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ЧЕБНАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ТРАВМАХ 


Введение 


Не все, к сожалению, достигают не только здоровой 


старости, но даже «золотой осени» своей жизни. Мно- 
гих подстерегают опасные болезни, неожиданно преры- 
вающие жизнь. А сколько жизней уносят травматиче- 
ские повреждения и несчастные случаи! 

С этими тяжелыми потерями надо обязательно бо- 
роться. Победить их можно, если научиться правильно 
и своевременно помогать пострадавшему, уметь оказы- 
вать первую доврачебную помощь. 

Противоестественно было бы 
погиб человек только потому, что окружающие растеря- 
лись, не знали, как и чем ему помочь. Ведь человек 
во многих случаях умирает не внезапно, как это 
порой кажется: его жизненные функции угасают посте 
пенно. Даже после того, как остановилось сердце * 
прекратилось дыхание, в организме в течение 5—6 МИН 
продолжаются обменные процессы, правда на низком 
уровне, уже не подчиняющиеся влиянию центральной 
нервной системы. Позже происходит распад клето\ 
различных тканей, и тогда наступает необратимая (4 
логическая) смерть. а 

На улице, в поле, на дороге, 0 у 
бом месте может произойти несчастье. И по 
ДЫЙ человек должен знать правила оказания Пе 
мощи. Ведь несчастный случай или острое заб ано 
могут произойти в любое время, в любой 0691 ер 
07 тоо, насколько своевременно, аказа 
ний ее при небольшом, Е 
ео зависит успех последу Зорь п р 
аА т должен знать, как, например; Э В этих № 
и ЕЯ и других тяжелых травма : ботникО 
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и санитарные дружины, производственные поме- 

ния оснащаются аптечками первой п а. 

В настоящее время первая доврачебная Е 

(мы имеем в виду неквалифицированную, оказывзе а 

_ немедицинским работником помощь) стала неотъ р 
мой частью лечения травм и различных, внезап 
развивающихся заболеваний. Значение первой помощи 
ясно видно из того факта, что она способствует '‘быст- 
рейшему выздоровлению и возвращению тысяч граж- 
дан к нормальной жизни, работе, семье. 

Нужно, однако, признать, что, несмотря на то что 
общественность знакома с принципами оказания первой 
помощи, их практическое применение, к сожалению, 

тельно бо нередко не достигает желаемого уровня. О первой по- 
правильно мощи часто забывают, необходимость ее оказания порой 
хеть оказы» недооценивается, имеют место и факты применения 

> Ч; неправильных, антинаучных или устаревших методов, ко- 
_торые пострадавшему приносят больше вреда, чем 


МӘ Ч пользы, 

ие резед Хотелось бы подчеркнуть и следующее. С первых 
ДЬ чето лет существования Советского государства в стране ши- 
о, Как 27 роко развернулась работа по борьбе со всеми видами 
„сают ПВ травматизма, 

5 сердіе и В социалистическом государстве охрана здоровья на- 
ие Й раа 6оспеивается системой государственных социаль- 
г МА о-экономических и медицинских мероприятий. Профи- 


лактика п 
центра р ня риобрела общегосударственное значение и сли- 
Й адачей преобразования социальной среды, превра- 


щая ее в источник производительного труда и полноцен- 
Б уда ц 


Знание осн 
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о ов 
С этих позиций есть по с Вань 


р уществу определенный 
дого советского человека в дело ЗА 
дог: охраны здоровья 


© первой помощи 


`Предви, ет і 
Изо расни, место и время, ког 
р 
сьма трудно та зод И ОЕ а 
ьма т чески 
о, час и невозмож К 
Улице и вдруг по Но Нед 
РУГ поскользнулся, казалось бы а ие 
й овном. 


‚ В результате — ушиб, перелом кос Е 

и у - ти Или | 
нне мозга. Или другой пример. Мать зы. 
итьем а ребенок в это время спокойно о ани 
ушками. Она и не усмотрела, как дочка #1925 
дошел и взял ножницы. Неудачное аа, сың 
изошла травма. А сколько подобных ситуаций 
кает в других, самых разнообразных прои и во; 


зв И 
и бытовых ситуациях. Одствени, 
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действий пр 
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ИСТ іРЗэнообразны и «прицип: вызывающие т, Итак, доп) 
ые случаи: неблагоприятные условия и% Ваши действи 

становка окружающей человека среды, его внутрен |] 1) удален 
состояние, приведшее к нарушению нормального Е шей травму и 
отношения со средой, ит. д. Все эти категории насто а 2) придать 
тесно бывают связаны между собой, что нет ЗИ печивающев 
| 3) определ 


ности представить каждую в чистом, изолированной 


виде. 
Все это, естественно, затрудняет оказание Помощи № Р Лустанови 
| особенно не 


страдавшему. Нередко ее приходится оказывать том} органо 
в; 


нение, ожог и 


кто в этот момент находится рядом с пострадавший 5) н 
| 
И здесь исключительное значение имеет готовност А Т 
окружающих к срочным необходимым действиям. | новку и. 
те 


Почти всегда травма происходит в неожиданный № обл 
А и асти перелс 
мент и застает людей, что называется, врасплох, поро) ление) — иск 
вызывая растерянность, чувство беспомощности, 8 сердца и др Хе 
не все знают, что нужно делать, как быстро, определи 6) одновре, 
характер и тяжесть травмы. Поэтому всегда и в<@ до” 


ны быть готовы к подобной ситуации. Необходимо < цехового врача 
койствие, собранность, понимание своей ответств Ч 
целесоо 


за здоровье и жизнь пострадавшего, умение пер 
разно предпринять все необходимое для оказания и © сра 
помощи до того, как на место происшествий ПБ Й Работ ЗУ же без 


— медицинский работник или пострадавший делать те 
правлен в медицинское учреждение. к поле 
— Могут спросить: не драматизирует ли автор, эле ры оторых 
Няет ли он постановку вопроса? Нет, не Уд зан ЗЕНА 
Многочисленные свидетельства, в первую очер“ сени чных д 
Г : всегда ни по 


Цинской практики, показывают, ЧТО Е В 

лжно быть готово для немедленных действий ) 

Пюбая травма (или несчастный случай) 16 
бует оказания в той или иной во 


Существует определенная схема последователен 
действий при оказании первой доврачебной па ась 
С теми или иными вариациями она пригодна пр 
е я большинства ситуаций. 
сует запомнить эту схему, как говорится, наизусть, 
чтобы в ответственный момент не растеряться и знать, 
что и как следует делать. 

Итак, допустим, вы оказались на месте происшествия. 
Ваши действия должны включать: 

1) удаление пострадавшего из обстановки, вызвав- 
шей травму или несчастный случаи; 

2) придать пострадавшему наиболее удобное и обес- 
печивающее максимальный покой положение; 

3) определить, каков вид травмы (ушиб, перелом, ра- 
нение; ожог и т. п.); 

4) установить, каково общее состояние пострадавшего, 


МОЩИ По особенно не нарушены ли функции жизненно важных 
ать тому. органов; 
адавшин" 5) начать проводить необходимые лечебные меро- 
отовносїЫ приятия: обработку поврежденных участков тела, оста- 
ям. _____Новку кровотечения, обездвижение (иммобилизацию) 
я области перелома, оказание реанимационных мер (ожив- 
ление) — искусственное дыхание, наружный массаж 
сердца и др.; 


6) одновременно необходимо послат 
окружающих вызвать «Скорую медицинскую помощь» 
цехового врача, фельдшера или начать готовить транспо 5 
Аля отправки пострадавшего в больницу. Е 

Гораздо сложнее оказывать помощь 
страдавшего оказался один человек. Тут 


Но сразу же бежать з 
работником, 


ь кого-либо из 


если около по- 
Тут не всегда нуж- 


‚ походе, на реке и т. 


н 
Вие холарых ситуациях: при утоплении 
ским множественных а 


мер может оказатьс 


поражении 


а Ч 

с аях 

сосу; я 

ИСТОЙ системы, 
задача оказыва 


восстановлению дыхания и сердечной деят 


у пострадавшего, а потом уже решать проблев, - одежду, и. 
транспортировки. “9 газ. 
Очень важно представлять себе обстоятельства, а словия, ле 

‹оторых произошла травма, и условия, способство р делу 
шие ее возникновению. Ведь часто помощь Может о му При о 
зывать Человек, не присутствовавший в момент проис Е жас АН 


ствия. Нужно попытаться поточнее установить врем, 
когда произошла травма. Важны при этом не только травмы, нап 
Часы, но и минуты, особенно если пострадавший Нах когда необ. 
дится без сознания и сам не может ничего Рассказаь | „ммобилиза 
о случившемся. | Целиком 
Знание обстоятельств, причин и времени возникно. | кровотечени 
вения травмы может помочь не только распозна ее выше р; 
характер повреждений и выбрать быстро и правильно’ тем, что в! 
методы оказания помощи, но и в дальнейшем, в усло. отверстие дл 
виях медицинского учреждения правильно поставить ди ночника, ког, 
агноз, построить тактику лечения и профилактику воз-\ ду не снима 
можных осложнений. Важно это и для принятия доз’ оказания пом 
полнительных профилактических мер охраны труда й Из приве 
техники безопасности, направленных на то, чтобы упре| “ЧТо даже та 
дить возникновения в тех же условиях травм у ДРУГИХ обращение, с 
людей. дом конкрет» 
Теперь поговорим подробнее о действиях оказываю 
щего помощь. Первое, что крайне необходимо, УА 
лить пострадавшего с места происшествия, напримё 


Извлечь из-под машины или строительных материале Расстоя 

‘прекратить действие электрического тока, вынести ИЗ Я Ывает чне ( 

мещения, наполненного угарным газом, перенести В 2 а Аывают (ТРУД 
падное затененное место (при тепловом ударе) или одн асти 


т. 
Оборот — в теплое помещение (при обморожении) мы 
— Делать это нужно осторожно, стараясь мини я 
тревожить пострадавшего, особенно если имею! 


ежду, например при термических или химических 
ожогах, ранениях. Лучше, если, разумеется, позволяют 
условия, делать это в помещении, но иногда приходится 
одежду снимать и на улице. Всегда действуют по тако- 
му принципу: начинают снимать одежду (пальто, пид- 
жак, брюки, кофту и т. д.) со здоровой стороны. 
Если трудно снять одежду, то ее нужно распороть по 
швам или разрезать. Так поступают в случаях тяжелой 
травмы, например, при ранениях с повреждением кости, 
У когда необходимо быстро остановить кровотечение и 
`СКазать — иммобилизовать конечность. 

Целиком снимать одежду требуется не всегда. При 
ЗНИКНо- кровотечении иногда достаточно просто разрезать 


‘познать, ее выше раны, а в некоторых случаях ограничиться 
авильно тем, что вырезать в одежде достаточной величины 
в усло- отверстие для наложения повязки. При переломах позво- 
вить ди- ночника, когда нельзя тревожить пострадавшего, одеж- 


ику воз. ду не снимают, тем более что это и не требуется для 
тия д0: оказания помощи. 

труда " Из приведенных отдельных примеров ясно видно, 
бы упре- что даже такое простое, казалось бы, действие, как 
у других обращение с одеждой пострадавшего, требует в каж- 


рых одимо предусмот- 

казаки РЕ защиту пострадавшего от охлаждения особенно 
=: Й 

о, тер я значительная потеря крови, общее тяжелое 

Р! и транспортировать приходится на большое 


Результ 

аты а: 

ильно оказанной помощи на т 
е 


ЫТЬ сведены 
на нет, 
готовка к т " если на’ даль- 


‘имеет скорость доставки и предварительно Е. 
еры, обеспечивающие максимальный покой и Уд 
положение транспортируемого. с 
а Лучше всего транспортировать пострадавшего А 
носилках, но такая возможность представляется дало 
не всегда. В лесу, поле, вообще в отдалении о Дел 
селенного пункта или от места, где имеется санитарных повре. 


ом 
пост, приходится пользоваться подручными средства чительно» 
Для той цели могут пригодиться доски, толстые веки  тика— 2 
одежда (в том числе и самого пострадавшего, пальто) или боль 


например): Нередко приходится переносить потерпевще. ое. 
го на руках. Во всех случаях, однако, это необходимо ус адр: 
делать, также руководствуясь определенными прави но 5 юе 
и. 
де всего пострадавшего нужно уложить в и 
настоящие носилки или импровизированные, сделанные АЙ 
из подручного материала. Для этого стелят на носилки а. 
что-либо мягкое (одеяло, одежду, ветки, сено, траву Ай 
ИТ. д.) и устанавливают их с той стороны пострадавшего, и 
где имеется повреждение. Идеально, если помощь ок Е Е 
зывают как минимум два человека. Они должны Ста лестницу Е 
< другой стороны носилок или иного носилочного сред Веды! АЕ 
ства. Один подводит руки под голову и грудь, АР впереди си 
ГОЙ — под крестец и колени пострадавшего. Одновр ! 


7 Удержив 
меннно без рывков и толчков его осторожно ПРАЦА ом, чтобы | 
Нимают, стараясь придерживать поврежденную т ОМ положе 
па, и опускают на носилки. Суета и торопливость 79 Спуск с 5 

| ЭТОМ совершенно недопустимы, особенно при Е. бразом: 5 
венных тяжелых повреждениях (позвоночника, ГОД ый перед, 
Теза. и других областей тела). т ПУска нос 
У Затем нужно укрыть пострадавшего тем, что налом ла НУ а есл; 
Руками; — одеждой, одеялом, иным мягким матер! «ни соб И котор 

сли имеется подозрение на перелом позвоно це 


Радавшего укладывают строго горизонтально р 
жестких носилочных средствах — щите, м 
"При отсутствии) щита, доски приходится ПРИ 
ю, одеяло, пальто — словом, мягкие я 
аях пострадавшего укладывают На Жит 
©ниийна переломы костей таза П 
НИе. Пострадавшего нужно Ул 
И ногами в коленях и тазоб' 


ожить № 
сделанные 
а носилки 
но, траву, 
›‚адавшего, 
мощь Ок 


суставах, причем так, чтобы его бедра были разведе 
и под ОН обязательно. подложить валик из Я 
а ашки. 

уже, вероятно, обратил внимание на то, 
что автор часто употребляет выражение «при подозре- 
нии», Дело в том, что пытаться диагностировать характер 
повреждения незнакомому с медициной человеку в зна- 
чительном числе случаев бывает не под силу. Диагнос- 
тика — задача врачей, прибывших на место происшествия 
или больницы, куда доставлен пострадавший. Ведь пока 
оказывающий помощь будет доискиваться или пытаться 
установить, что именно произошло, может быть упуще- 
но драгоценное время. 

Во многих случаях обстоятельства и окружающая об- 
становка дают основание сразу же заподозрить характер 
повреждений, а такие, например, признаки, как отсутст- 
вие сознания, дыхания, пульса или сердцебиения, не- 
естественное положение конечности, диктуют принятие 
соответствующих неотложных мер 

Продолжим разговор о правилах транспортировки, 
Если пострадавшего приходится поднимать в гору или на 
лестницу, то его переносят так, чтобы голова была впе- 
Реди. Носилки несут минимум двое, причем идущий 
впереди опускает их возможно ниже, а тот, кто сзади, 


Удерживает носилки и приподнимает их таким обра- 
зом; чтобы больной находился все время в горизонталь- 
Ном положении. 

Спуск с горы 
образом: постра 
Щий впереди п 


или лестницы выполняется следующим 


давшего переносят головой вперед, иду- 
однимает, а второй, 


аруса теа под Находящийся сзади, 


У а если нет ни носилок, 
„Из которого их можн 


е пред- 
давшего 


11 


ею (рис. 1): 


_ Другой вариант. Пострадавшего 


овек: правую руку он ле 
ую под спину. у ; 
Если потерпевшего нельзя переносить ‘в сидяче, 


положении, а помощь оказывают двое, то они становяте, 
по обеим сторонам и подводят одну руку под спину, 
другую — под ягодцы. 
Укладывают пострадавшего на транспортное средство 
(носилки, автомобиль, телегу) таким образом: сначала 


опускают его ноги, затем ягодицы, спину и голову, 
Й еще одно очень важное обстоятельство, с которым 
нельзя не считаться и, больше того, всегда нужно) иметь 


своих индивидуаль- 


в виду. Некоторые люди в силу 
ных особенностей, типа нервной сист не могут пе 
реносить вида крови или поврежде частей тела 
Они; оказавшись на месте происшествия, не только Не 
в состоянии оказать другому даже элементарную 10: 
мощь, но и могут сами упасть в обморок, совершать 
неправильные действия, способствовать созданию 061 


ных 


новки растерянности, паники, дезорганизации В ока 
зании помощи. 
Конечно, трудно бывает заранее предвидеть, как 
Рис. 1. Переноска 


м 
пострадавшего в СНАЯЧ® 
положении 


переносит од, 
подводит под ягодицы, 


н 
полнить все, 


Пострадав! 
ется в мораль 
окружающих. 
громадного зі 
несчастье, тра 
вать, что недс 
тельность, тан 
несоблюдении 
боне пон 
тяжелая Е пос 

травм 


н 
а них самым 
Найти для г 

Ренност, 5 их 
лизк то 
исшес "Да и д 
Стра я, п 

Этим ' Горя й 
психу и самь 
вой 8 


| 
5 средс 
М: сначам 
лову, 

с который 
гжно имел 
дивидуале 
‚ могут ле 


‘тот или ИНО 
месте происш 
д ужин и пост 
(лучше это делать, 


еагир 
х), как человек р 
и е присутствовать при происшествиях, спо- 


й че 


ли ему раньш 


л 


ествия. 
ов нужно стараться выясн 


по 


овек поведет себя, оказавшись на 


Но при отборе состава санитарных 
ить в беседе 


понятным причинам, без посторон- 
ует на вид крови, приходилось 


собен ли он, как говорится, не потерять головы и при 
необходимости проявить выдержку, спокойствие и вы- 


полнить все, что потребуется. 
Пострадавший или заболевший человек всегда нужда- 


ется в морально-психологической поддержке со стороны 
окружающих. Внимание, сердечность и участливость — 
громадного значения факторы, помогающие преодолеть 


несчастье, травму 


6 


олезнь. И вряд ли нужно доказы- 


вать, что недопустимы, негуманны грубость, раздражи- 
тельность, так же 
несоблюдении правил работы, невнимательности. 


Нужно поним 


ать 


как и упреки в неосторожности, 


также состояние родственников 


и близких пострадавшего. Ведь произошедшее, особенно 
тяжелая травма или внезапное заболевание, действует 
на них самым отрицательным образом. Всегда важно 
найти для них слова ободрения и вселить в них уве- 


что все обойдется хорошо. Порой 


ренность в том 


близкие, да и другие л 


исшествия, 


Этим о 


вой помощи. 


Такие ситуации 


происшествиях, т 


юди, находящиеся на месте про- 


Е просто не в состоянии сдерживать чувство 
траха, горя и потрясения, видя 


попавшего в беду. 


ей ни самым отрицательным образом влияют на 
У пострадавшего, часто мешают 


оказанию пер- 


нередко возникают 


первой помощи. Комплекс Меропри» 


усматривающих возможность оказания пом, 
месте происшествия, включает не только обучены і 
КЕРЕМ и правилам, нормам поведения, но и от 


нное материальное обеспечение, к которым отно 


пт ервой помощи, 5 
СИЯ о них подробнее. Аптечки должны нахо, 
ться на виду, в местах наибольшего скопления т 
дей и на участках, особо опасных в отношении трай 
'матизма. Здесь же полезно вывешивать плакаты с прави» 


лами оказания помощи. 
Для аптечек может быть рекомендован такой, Напри. 
Мер, набор медикаментов и перевязочных материалов, 


Настойка йода — 50 г 
і Стерильные индивидуальные 
пакеты — 
Бинты простые - 
Вата – 
Жгут резиновый или матерчатый — 
Нашатырный спирт — 
Вазелин = 
Раствор бриллиантовой зелени = 
Марганцовокислый калий 


(кристаллы) — 5.г 
Лейкопластырь — 3—4 шт, 
Набор фанерных шин — 1 комплект 


В мастерской, гараже, на животноводческой фері 
Олевомі стане аптечку можно поместить в шкаф, 
ри полевых работах целесообразно держать ее ві © 


ящике, удобном для п 
Сос Д ереноски. 


хранятся длительно! 
хранятся, как говоря! 
ныобители приобретать « 
Препараты. Порой чело. 
ет при каких именно, 


Ир 


Ї 


го препараты! 
ваний (как пр 


семьи: 

Другая гр) 
предусмотрен 
‚мощи. Конечн 
понадобиться. 
лекарства, над. 


дозировке следует эти лекарства прини- 


СГ кой 
иях, в Ка хранит 
ко покупает и хр " 
Е АА того, подобные «любители» направо и налево 
ол " 


ют лекарства своим друзьям, родственни- 
рРекоменду м и просто случайным знакомым. По- 
Кай аа стремление «лечить» всех свойственно, 
авто, людям, далеким от медицины, но заты 
уверенным в своих познаниях в области медицины. 
Ничего в таком Са кроме вреда себе и другим 
ям, разумеется, не бывает, 
ства дома должны быть. Но какие? Прежде все- 
го препараты, назначенные врачом для лечения заболе- 
ваний (как правило, хронических), илеющихся у членов 
семьи, 
Другая группа лекарственных средств должна быть 
предусмотрена для оказания первой доврачебной по- 


шт, | 
шт мощи. Конечно, трудно предвидеть, какие из них могут 
е У понадобиться. Тем не менее можно подобрать некоторые 
а лекарства, надобность в которых наиболее вероятна. 
| р Вот, например, настойка валерианы или пустырника, 
г валидол, нитроглицерин. В каких случаях их можно при- 
г — нимать? 
г уно И практически невозможно избежать в жизни 
Г РЕР го рода переживаний, неприятностей, эмоциональ- 
е 2 потрясений. Причин для этого всегда бывает боль- 
4 оте т м чем достаточно. Для того чтобы снять или умень. 
ком Б р _ ШИТЬ отрицательные эмоции, Е 


человеку иногда бывает 


О! 
достаточно выпить несколько глотков 


воды, умыться 


нения 
Ужно иметь 
© которых мы упомя- 


Примите 20—30. 


М 
\ 


| 


/ 


капель (в зависимости от силы ощущений) валерианы Я 
устырника. Если появились неприятные ощущения в Й 
трудинной области, положите под язык таблетку 


7 С 
дола. Появление болей у страдающих ишемической 6 


о. 


лезнью сердца требует немедленного принятия нитро. 
глицерина: несколько капель на кусочек сахара положит, 
под язык. Конечно, если боли не только не прошпў 
но и усилились, нужно лечь в постель и вызвать 
врача. Я 

С возрастом у некоторых людей нарушаются регу. 
лярные отправления кишечника — запоры. Они бывают 
связаны и с различными заболеваниями желудочно. 
кишечного тракта и требуют специального лечения под 
наблюдением врача. Иногда же запоры или, наоборот, 
Расстройство кишечника (жидкий стул) бывают кратковре- 
менными и не сопровождаются другими явлениями, 
заставляющими заподозрить тяжелое заболевание — 
отравление, дизентерию и т. д. 

Для таких случаев полезно иметь в аптечке таблетки 
крушины, ревеня, сборы лекарственных трав, сухие ягоды 
черники, дубовую кору. Злоупотреблять этими средстве 
Ми, разумеется, нельзя. Когда одно-двухкратный прием 
Не дает желаемого эффекта, требуется консультация 
врача. а 

При хронических запорах нельзя длительно по своеї 
инициативе принимать послабляющие средства. Воо 
первых, потому, что запор может быть одним из прояў 
лений ‘заболевания желудка, печени, желчевыводящи 
Путей и нужно начинать с лечения этого заболевании 

вторых, длительный прием послабляющих препа?“ 


ма 
Тов вызывает нарушение нормальной функции слизи: гау 
Әлочкиј кишечника. Врач же в зависимости от у "од, атое 
ачит необходимое лечение, диету, леч (17 ббс бе 
РУ в соответствии, подчеркиваем, © ти ола че К 
И особенностями состояния организма ^о, 
пр“ на, 
аец Бана группа препаратов.:Она саязан сий мец 
к р 
ачу. В Етар ое и решающее слов ия, Н СИА арас 
льного тетки Же случаях недомоган " теми? иэ Вост 
пя, небольшого повышения | 


ия 
уната болезнё 


ое снижению Р 
9 бронхов 
Некотор. я 
принимать ЗЕЕ 

(орсульфазол, Су 
это без назначен, 
лактического. дейс 
ся защитные силы 
с заболеванием, | 
язления, 


А вот витамину 


позНика, п 

и ПОЛИВ] 
витамин ) итал 
Мзма ва кра 


ненин, о минах 


Ко 
Аля Нечн, 
Раса ани, 8 аг 
ль йод пом. 
ый алых бор 
, 


ЕЕ 


5, особенно если такие явления развились к вечеру, 
Ир не дожидаясь осмотра врачом, поставить гор- 
мк или банки, растереть грудную клетку камфар- 
И спиртом (взрослым), камфарным маслом (детям), 
пи ть ножную горчичную ванну. Полезны в некоторых 
ах ингаляции (вдыхание горячих паров) пит 
соды при чувстве першения в горле или сухом ка Ь 
Ингаляция повышает сопротивляемость дыхательный 
Уша путей к болезнетворным микроорганизмам и способст- 


Ы. Они Ш вует снижению раздражения слизистой оболочки трахеи 
Ми ж Ы и бронхов, смягчению кашля 

Е Некоторые считают, что в целях профилактики нужно 
"0 лет р 


принимать антибиотики и сульфаниламидные препараты 
Или, нид (норсульфазол, сульфадимезин, сульфолен и др.). Делать 
Ваюткрих это без назначения врача не следует. Никакого профи- 
ИМИ Вл лактического действия тут не будет, наоборот, снижают- 
заболевм ся защитные силы организма и его возможности борьбы 
с заболеванием. Могут быть и другие нежелательные 
теже {8 явления. 

и А вот витаминные препараты: сиропы из плодов ши- 
грав! су! повника, поливитамины, таблетки аскорбиновой кислоты 
‚эн (витамин С) — крайне желательны Потребность орга- 

крат" низма в витаминах при простудных заболеваниях, приме- 
у кок” нении соответствующих лекарственных средств резко 


е 


ся возрастает. Нужно об этом помнить. 
от И конечно, в аптечке всегда должны быть средства 
ител к для оказания помощи при ушибах, мелких ранениях: 
З ср Й раствор йода, борная кислота в порошке, марганцово- 
дн слый калий, раствор бриллиантовой зелени; перевязоч- 
, неч те 278ри алы — бинты, вата, лейкопластырь. 
же + пы; Бу ветсл, аптечку нужно периодически проверять, 


ог и колебаний уничтожать препараты, срок 


я 
я ий рЗАНости Которых уже истек, флаконы и коробочки без 
АЈ] к р, Бозначения, какой это препарат, а также таблетки, 
(а выпавшие из упаковок, Аптечку нужно время от времени 


пополнять. 
х 


Ваня аптечку в таком месте, чтобы она прежде все- 

о едоступна детям, и в то же время так, чтобы 
зрослый член семьи мог быс. 

80 тро ею восполь- 


ле С 


це один очень важный совет: никогда не остав: 


на столе или другом открытом месте т І 
карственные средства. Многие таблетизированны т 
параты имеют яркую цветную оболочку и, естество № 
привлекают внимание маленьких детей. Ребен н 


ок 
взять забытые на столе, тумбочке, подоконнике табл 


и принять их за конфеты... Врачам известно Нема тато, 
желых и порой трагических исходов такой забывциво я ки 
| 
взрослых. сиј Я 1082 
хато! 
Индивидуальный перевязочный пакет бы, что тру! 
0с 21 
Казал зная пра 
а ИНО, 
При оказании доврачебной помощи нередко приходит о нтоват наприме 
пользоваться перевязочным пакетом. 3 


Он состоит из дви бле на себе и убе 
небольшого размера подушечек из ваты и марли. Оды ай (воображаемую) 
подушечка прикреплена к бинту наглухо, другая свобод. Ё ры аром в медиц 
Но скользит по нему. Если необходимо закрыть сквох и ия ( 
ное ранение (например, на руке или ноге), первую 4 оп 
подушечку с фиксированным бинтом кладут на одн Сета 
рану, а другой, передвинув ее по бинту, закрывают мости от УЮТ десятк; 
вторую. Затем забинтовывают. Цели, с ласти Нало 
Подушечки и бинт индивидуального перевязочной 0, 5 Которой 
пакета стерильны, так как они упакованы герметичесм р од Аолжн 
в две оболочки из пергаментной бумаги или прорез дз, ЗЕЙЖНОС лі 


ТЬ 
Е ав 
ненной ткани. Порядок вскрытия пакета указан на У Магу "мерног обла 
ковке. та ней о сд; 
. й 
После вскрытия пакета его нужно сразу примени? А 


крово аЩ 
с тр, онец Ово ить 
При хранении в открытом виде он через коро" ое Чно, Отец 


ени: 
яю, Ра и 
раена становится нестерильным, ий дау Ци Сказа и 
Бо при пользовании пакетом знать кесар Т аа тоя в В р 
ВЫ Нетрудно запоминающихся правил, КО! тор лено Роц Рак 
Необходимо Обязательно соблюдать. Правила эти Нало ры 
Дующие; Р Кол Жен ‚ 
| о Разворачивая пакет, нужно следить, чтобы ней ща 5 Аи 
со содержимого пальцами или каким ай 7 Ба 
З Стой стороны; которая будет наклад т е 

и | Ч 

е 
Рана одна, то следует наложить об 5 


если две — по 


= 
> санитарного поста или Аа. 
у и ощи потренироваться бх 
саи Ый навык поможет аата 
а т это быстро, надежно, 
одимос 


“Бинтовые повязки 
о в наложении бинтовой повяз- 
надежно 


что трудног т 
Ко Казалось бы, что я А ЗЕ 
З Рику ки? Но, не зная правил, вряд ли вы сможе е ) 
и елит нап / и даже палец. Попро- 
сто имер, голову или даже па \ 
туу забинтовать, напр р, о. 


И Марли (| буйте на себе и убедитесь: повязка Е 
другая С | рану (воображаемую) полностью или не будет держать- 
Закрыть а СА Недаром в медицине существует -циальное е- 


Ние — десмургия (о правилах нало различных по- 
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нельзя, ее нужю 
куском мягко 

тельно тщательно 

чности. 

| о, она не только нё 

кет осложнить пв- 

ояние пострада 


ми ДЕТ полезна ` 
тають ноги. Ну» 
зрмдении косте; 
Ухт превратиться 
Ч ть располоя 
а котороюн; 


случае, их полаг& 
постов на пред 
ё 
Однако на пражы 
й не оказывает 
поле, у водоема и № КЕ 
Х поступить? Можно использовать г. 
доску, палку, О 
импровизированную шину нса 
ивоположных сторон вдоль повр 
Хорошо к ней прибинтовате" Не- 
а. 
Хакого материала сделана шин быт» 
ательное Условие: она ‘должна эшн 
центр (середина) ее находился, 
сонцы Захватывали соседние СУ 


санитарных 
здах 


что шины 
@л в лесу 


под 


Л 
лома, Д Вет; 
вн переломе предплече, З пл 
ста, перелома будут Локи М Ар" 
Реломе плечевой Е У ле 
Аолжны быть зафиксиро$ о 
ть 7упают несколько Ина! А урн 

ое САренн 


ый (вышележ 


Эст, 
294 (нижележащие) 


ый 


к 
а, 
( 
©, 
Ь 
не» 
м. о 
крну ну 
мов о" тил 
а й 
9 У ИТЕ она 3! $ енне 
Ча к а ч одмыШе нал ой) риложит Е еще одну 
ак, Кое уў оче пере Можно Нал нужно 
очта Мс А быть КОРОЧЕ, ее длине. лопатки. Шины у 
с обы 6 Мотя по) всей зади от ступни АО ть, чтобы не нару- 
име 00 ее И товать (но не мох обязатель- 
при их 7’ 
тоя крепко РУ обращение) в нескольк зошел пере- 
орать кровоодра тов, но не там, где прои 
чину а) в области суставов, 6 
ел Т ет прибин- 
Вато а ь ЛОМ ом голени, шины следу 
= ЕСИ возник пералом ней стороны ноги от ступни 


й Э 
Обязате М0 товать с наружной и внутрен 


Конечн Олда до середины бедра. И в этом слу 
но ОСТ, ции будет полезна третья шина, 
' Она не ль верхность ноги. Нужно иметь в виду следующее. 


может ОСлокы повреждении костей голени закрытый перелом легко 
Состояние пед Может превратиться в открытый, так как большеберцо- 
вая кость расположена непосредственно под кожей. 
Грубое, неосторожное движение пораженной конечности 
приведет к тому, что острый отломок кости нарушит 


кожный 
Однако н нужно докров. Поэтому особенно бережно и аккуратно 
кой не ОК чаях, базеть при оказании помощи в таких слу- 


т, 
водоема * Перел й 
у вод Релом костей предплечья 


чае для лучшей фикса- 
но уже на заднюю по- 


При 


ом случае, киа 
ых постов #9 


0 станов ажно для быстрого 
ную шин) а Ши пения функции руки в про Р и лучшего вос- 
рон вдо» от накладывают таким обры цессе выздоровления. 
ва плечье к зом: одну та 
ИНТОР Я по ак бы лежал, Е к, чтобы 
рибино его верхней о на ней, друг 
т П Ую — на 
деле ой переломе пиели ДО плечевого сустава, 1210 
ло; евой Е 
28 Азот ате 00 предплечье, а ту тарау шину нужно 
а | 
= оседи" холна бза плечевой сустав: По ему чтобы она 
т 
| и 2и всей таннее первой. © вторая шина 
и 
Р АСА) о сан е Руки, а локтевой со интовывают 
2. ‚АУТ ст ожить в Ополнител вив м 
о ьной есте 
Вуд! оба та <ьмиобразно: повязкой. Ее Нужно 


но. 
Е 
ыт 0 Если по ость 
сольо 'А РУками нет Ничего, что 6 и об- 
> © бы 
гй лел ) Тодилось в ка- 


ай ино 
Фиксация Открытого перелома требует Ае кр гол 
некоторых дополнительных Условий: нельзя 9 ни 
Шину на место Открытого перелома, а 


вать ее поверх одежды 
Жить под нее что-либо 

Теперь об одежде 
одевать человека 
снимать одежду нуж 
а надевать наоборот 
открытом же переломе 
одежду. 

Поднимать пострадавше 
Как рука или нога зафикс 
его рекомендуется вдвоем, 
поддерживать поврежденную 

Отдельного вниман 
па, позвоночника и 
Ственную о 
ТОГО, что п 
ность пов 

ного или 


Лади 
Следует 
(обуви) и, кро Ш 
мягкое, 


и приходится 
анной ‘рукой 
ала 


начал 


Раздеват, А 
ет Ногой, 
со здоровой сторо ноде 
а на Пострадавщу; р В ном пер И 
зя даже пытаться И ойствами 


ом 


ыы Снимать 


и болезненны 


м после т; стаю 
ожно только по е 1000) 80007, нара 


вана на шине, Перенос | "острадавшиі 
оем, причем один долж равны, а чер 
конечность. 

ия требуют переломы костей чере постепенно | 
таза мы престана непосред" н а поврежде 
Пасность для жизни пострадавшего 80 "Жет вызват! 
Ри этих переломах существует огромная о Участков тела 
Реждения жизненно важных органов — Г0Л0 


вов 
га, крупных сосудов и нер 
ствиями. 


‚ЧН 
Удара по голове, Ули 


ениё о 
‚ Наблюдается сотряб Е. а пасна 


могут быть повреждены ко и особ 
"9ледствие удара иногда нарушаега так 
58 в сосудах головного мозга и содор 7 и от Ж, 
мозга Жидкости — ликвора, На 
стенок 


ани 
го мелких сосудов или та 
Бота ожет развивате кровоизли 
ной Мозг, отек мозга и, лы М 

"И нарушение его деяте мы ан 

р ©, Ал 

остные признаки бываю № мо тай 
те Жжаются в мелких ПО м а р 


На ли истой № 
Газ Лицеи волос, 


в 
- голо 
Ву, ений 
А жд 
вре 
мо, ь по Р мозга 
голов еря 
6 ьная ПОТ Р 
Уе, лител 5 Иног. 
Льз» 96 овная бытий 
"еду помнит собыТ” Ы 
й не самой 
ме Е й и связанных с 
мь 
] пила 
Ра лительной ИЛИ ааг ро 
Или ания была Д. Бае ТО является 


1 н МОМ о теря сознан ок, 
Овор оор Й потеря, какой-либо СР 


ия мозга, 
врежден 
о повр может не проявл 


ельности мозга, но с 


например ушиба. 


яться глубоки- 
течением 


озают, 
рассті ойствами признаки не только не исчезаю 
Пос ин лезненные п и гие. 
в. Пера А А нарастают, присоединяются БИ 


ең борот, 
Один Е. ? г. рад 
` через один-два 
| после травмы, а чер йся в полость 
КОСТей цен мога постепенно изливающе А НЕ кронюта- 
әт, Нелосри кровью из поврежденных сосудов. Массивное ЕЕ 
вшего ну; чние может вызвать параличи и судороги мышц | 
›омная ога чных участков тела. 
ов —тгом Вот почему к любой травме головы нужно относить- 
и нервов 9 внимательно, даже если непосредственно после 
происшествия состояние пострадавшего вроде бы и не 
овы, нат Зывает опасений, 
е, улнчій 2) Иболее опасна травма мозга с переломами костей 
сотрясен* р репа и особенно основания черепа, Переломы 
зены к о ‘вода, так же как и других костей, могут быть 
арушае рони И открытыми, но в обоих случаях костные 
содер еН Нередко вдавливаются в полость 


часа из-за сдавления 
епа 


Релома: глубокая поте 


Ря сознания, 
истечение спинномозгов 


ой жидкости 


ха 
във? Качестве 209 Еу ЕРсноналияния вокруг глаз. 
Е 0, Ощи при м 
их Е Амо прежде Ри травме головы 


ОСИ окат находится в бессознат оит пострадавшего. 
стоянии, у него 
чаще всего вслед- 
Я в рот и носоглот- 


ку рвотных масс. В таком случае нужно с 
но и быстро очистить рот, вы 
люсть. Иногда необходимо в 


фетке). 

Если нет возможности вызвать «ско 
страдавшего транспортируют в поло 
приподнятои на подушке головой. 
под голову валик из одежды, сверн 
Такие же валики кладут и по бока 


ло 
Те или в 


РУЮ помо я 
жении на сп 
Можно подло 
Утой в виде бараны 


м головы, 
во все время переноса или перевозки пострад 


чтобы ов 
ла неподвижной. 


Иногда могут быть повреждены мягкие ткани покро. 
вов черепа. При возможности следует сбрить или сў 
стричь волосы вокруг раны, 


любым дезинфицирующим раствором и наложить (сте 
рильную повязку. 


При переломе нижней челюсти накладывают повязку, 
обеспечивающую ее неподвижность. Для этого берут д 
платка, из которых один проводят под подбородком к 
завязывают на темени, а другим охватывают подбор" 
Вок спереди и завязывают на затылке. 
А Равмы грудной клетки. Наиболее частые причины а 
при это нит падение, удар, сдавление груди. Неред 
ер. 
о ребра ‘сопровождается 
Радавший и 
Те перелом 
Усиливается 
ИИ грудной к 
Ние пост 
м: 


кий 
а не может сделать глуб 


о 
И при надавливании на ребр 
Радавшего бывает значитель а 
5 й, ато наблюдается поверхнобт о, 
м к. ватая окраска губ. И коне 
а охе и выдохе. ні 
Дают осложняться тем, чт 
каши вру или ткань легк а 
зд ая под, «РОвохарканье. ИНО РА 
ДА под оная эмфизема вслед? 
Я жу через поврежден 
Характерные для пере 


дом 


Такие 


Я 
авшего бы. 


кожу смазать йодом им |" 


80 на 

|. 9а охоте) 
=. 

!вают переломы одного или нескольких РЕА 


характерны" \ 
еи! Г 
з-за резко усиливающ 


ере. 
летки, При множественных 1 Р 


злиежачем П 
ни особенно пр 
хаш ребер (даже 

может передвигат! 
Фут случаться и р: 
“три транспорті 


ровы 


к 
гкие по 
и шеи. 


Это перемещаются 
помощи при переломе 
ут следующими: 
дохи в этом положении 


И авя- 
язку вокруг ГРУДНОЙ, клетки. З ля 
здоровой стороне. Можно испо 

я ни 
й бинт, полотенце, кусок мягкой тка 


Кстати, даже при отсутствии перело- 
ной клетки, такая по- 


общее со- 


пе вои 
р бер буд 


вают ее, 
ать широки 


й ны, 
достаточной дли 
Еа имеется только ушиб груд 


язка значительно облегчает боль и улучшает 


стояние пострадавшего. " 
транспортировать получившего перелом ребра лучше 


полулежачем положении, с приподнятой головой и ту- 

ловищем, особенно при подозрении на переломы не- 

я Этого бе ‘кольких ребер (даже и в том случае, пострадав- 

подбор; ший может передвигаться сам). 

ывают поба о Могут случаться и ранения грудной клетки. Они встре- 
” чаются при транспортных и других происшествиях (на- 


р тую ра 
орану или воздух из легкого при вдохе и выдохе по- 
о грудную. полость. Тогда легкое спадается и 


‚ зияющая, она, как говорят вра- 


и выходит через 
в момент вдох. 
Базбрызгивается кровь, Пневдоти і 
я 

желую одышку и удушье; Могут быст- 


Я нарастать тяжелые й 
сердечной деятельности. Васстробства аа 


ая помо 
Нужн 


Тех случаях заключается в сле- 
араться немедленно прекратить 


вязки на рану, 
индивидуального пакета. 
верхностью пакета закрыв 
грудной клетке. 

Однако индивидуальный пе 
оказаться под руками, Как 
Можно использовать резиновую перчатку, н, 
ложить тугую полотняную многослойную пов 
ное — прекратить доступ воздуха Дальней 


Ревязочный пак 


В таком случае 


язку. Гаа. 


Шая з 
ча — срочная доставка пострадавшего в Медицинское 
Учреждение. Транспортир овать его нужно в сидячем по. 
ложении. 
Ранение легкого мо вызвать обильное кровохар- № ана 
Канье, поэтому сопровождающие должны убедить по- |. 
1 страдавшего постараться дышать спокойно, не разгова- 
Ривать, не кашлять. Рекомендуется положить на грудь 
холодный компресс, пузырь или пакет со льдом, снегом. 


Периодически нужно 
<оленную воду и гло 


Повреждения поз 
тяжелых по своим во 
едь в 


давать пить холодную, слегка под- 

тать кусочки льда. 

воночника. Это один из наиболее | то движения 
т 

зможным последствиям вид травмы: в Нан, 


а есут до 
я г. Ч. 
я ПОЗВОНОЧНОМ канале заключен спинной Коа Г 
ери ТРавме он может быть сдавлен, разрушен полнота 

Частично В рез ий МН 

Е льтате нарушаются функц 

ГИХ органов, У Ну Ф 

то а. 

бы еще больше не Усугубить состояние пострад?і 
"его! необ, 


ходим 
Толстый 

а 
спечит, Фане 


кую 
© Уложить на спину на широкў 
ить а 

Небольшор ол 


о ь 
Рный щит, снятую с петель двер 


- 15 
БӘЛЮТНЫЙ покой, Под шею пода щь и 
ли га нце, 
Чтобы голог сзернутой рубашки, полоте! их д 
РХ 


о аа ыла несколько зепрокае 
можно ется ничего твердого, Т а 
м Рибегнуть при транспортировк 
кам, уложив пострадавшего 
Носилок оказывающие 
пе, одеяло, плащ, но в лю 
АНИ мать пострадавшего. 
вызвать смещения. 
аточно одного не- 


тей таза 
рис. 6. Транспортировка при повреждении кос 


ин из нг. осторожного движения, и смещенные костные Мен: 

ИЯМ видра позвонков нанесут дополнительную травму с 

Спинной ма мозгу: 

ешен поли» Как же перекладывать пострадавшего, чтобы со- 

функция ый блюсти эти требования? Для этого потребуется несколько 
человек. Один из них держит голову, второй подклады- 

гие пост сЗ свои руки под лопатки пострадавшего, третий — под 

на ширай одичную область и коленные суставы. Действия ока- 


ь де Зывающих помощь должны быть согласованны: не до- 
тетел ар Пускать. никаких перегибов позвоночника, рывков, толч- 
> пола ков, резких и грубых движений! 

Лолаи ма реждения таза. При падении с высоты, сдавлении 
апр. 7 онду Авижущимися механизмами, транспортных ката- 
ого! Рофах могут быть повреждения тазовых костей и 
ортиР т 9тренних органов — мочевого пузыря, мочеиспуска- 
ада, азна Канала, кишечника, Переломы Коста таза не 
ыва ва Можно распознать. Заподозрить это дают основа- 
но Па сильные боли, Затруднение или невоз 
даврий бадали встать на ноги. в. 
е8 е" дача оказывающих помощь заключается, во- 
37 
‚+ р Ч 


И [27 
к. дывать к рар 
ае 


первых, в предотвращении вероятности 
ков тазовых костей (при их переломе) 
их острыми краями мяг 


ких тканей 
вторых, срочная доставка Пострадавш го 
Что же нужно делать? Необ 


нуть таз, плотно обернув в 


Це, кусок ткани. На жестки 


но 
Рокое пор 4 
© носилки ( 


Щит, ши ок ло 
ку) подстелить одеяло (пальто) и Уложить пострадан 6 
Ему нужно придать положение «лягушки», как п 
на рис. 6. Он должен лежать 


на спине, сн 
веденными и согнутыми в коленях ногами. 


суставы подкладывают све 
ду, подушку, одеяло. Высоту валика доводят до 3) 
35 см. Между коленями нужно проложить толстый слой 
ваты или сложенное в не сколько слоев полотенце, затем 
бедра и голеностопные суставы фиксируют бинтом. Чтобы 


валик под коленями не сдвигался во время транспор, 
тировки, его прикрепляют к носилкам. 


сколько ра 


Под коленные 
рнутые в виде валика одем. 


Раны ; 


ожного |} 
Всякое повреждение с нарушением целости к а 
покрова или 


ей ‘носительно | 
анением. >, 
слизистых оболочек называется р нару- ра кровотеч 
Если рана поверхностная, ограниченная, то о 5н 

шения функций и 


но 
жизнедеятельности организма Е. 
выражены мало. При значительных же повреда при 
множественных, глубоких ранениях, особенн 
повреждении 


га" 
них ор 
кровеносных сосудов и внутрен 

нов 


"МОжет возник 


ного: 
нуть опасность для жизни боль к не. 
= Очется лишний Раз подчеркнуть, что даже 
шим ранения 
Ситьсд в 


03 

т отн 

^^ типа ссадин и царапин следуе 
Ниматель 

вида осл, 


а 
торы! 
У болезнетворных микробов, ко 2 в 

пенаты ОРедметах, в том числе и на ЧИСТ! каб 
ему ть Хасаткс Лье, на только что вымытых РУ а 
ВО РаНУ вод Ран руками нельзя, Недопустй =. 
65 «абыпать порошком, приклони 
‚бы Ускоряющие САкого Мор д. Не следует прикл’ 
за Модные средства», Я 
Внмер паутину. 


аны 
мер края р 


іар. 
Ко иантовой 3! 
кой йода или бриг пособны 
У В настойкой ану (они с 
СЕ зать опадания Их в р При отсутствии 
"Әл бА допуская п заживление). Пр =! 
Ка лени, Н ог и замедлить вать спирт, ВОД у, 


Про ло ово, 


аг зызвать Ож 
Слов "поэм 


ентов 
медикам 
Закончив обраб 


можно исполь 
отку, закрывают 


рану стериль- 


1р и забин- 
А етой й, поверх кладут вату 
Е уе салфеткой или марлей, р 
е | ест- 
250 происш 
" Ы" стерильного материала на месте пр 


Конечно, в 
вия может не оказаться. Тогда используют чистую 


кую ткань, носовой платок. В этом случае на участок 
ткани, который будет непосредственно прилегать к ране, 
| нужно накапать несколько капель йода, но обильно сма- 
М Целости чизать нельзя — йод может вызвать ожог, 
Зы вается ран. Даже относительно неглубокие ранения могут со- 
‘ая, то общие но о аться кровотечением: капиллярным, веноз- 
организа а ее ариельным — в зависимости от того, какие 
дены сосуды. Если повреждена артерия, то 


же повреждей кровь я ко-красного цвета брызжет из раны струйкой 
! р р. ц р Р. р 
‚ особенно ® обычно У 


8 
кам, Рем ты 


и бо пульсирующей. Артериальное кровотечение 
внутренних = ее опасно, и помощь при нем должна быть ока- 
т. в самом срочном порядке. 

нА ри повреждени 

и 
Правило, Д вены сильного кровотечения, как 


не бывает, Кровь 


Аедленно темно-вишневого РЕ 


"от ее стериль 


2 ным мате 9 
' Свернутый жгут риа 


ИКом, и затем 
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туго забинтовывают. Травмиров 
ЭТОГО надо приподнять: уку Ио к 
ногу подложить валик из оде м о 
этому уменьшается кровонаполнен 
свертывается кровь в ране. 
Более сложные 


оНечн 
о; 
На < 


меры 


приходится 
артериальных обильных кровотечениях, к 
„ Кг 
ранение крупного сосуда. Успеху остановки мен 
ния будет способствовать соблюдение о Кровотен, 


<Новного т 
Ципа — пережатие артерии выше места Ранения н 
можно сделать пальцевым прижатием, наложением 0 
та, фиксированным сгибанием конечности и давя 
повязкой. 


Пальцевое прижатие применяют при кровотечения 
на конечностях, шее, голове, 

Пальцевое прижатие применяется в тех случаи, 
когда нет жгута, или в течение короткого времен, 
необходимого для подготовки к наложению жгута им 


Давящей повязки. Долго этим способом пользоватьа 
Нельзя — устают пальцы, 


ви млотную к пр! 
Еа дааящая пове 
та скрепля! 


При остановке кровотечения на конечностях болёё 
Надежный способ — наложение жгута или зда 
В качестве жгута (закрутки), если нет таких в ет 
Или на месте происшествия, можно использовать Той 
Резиновые трубки, подтяжки и т, д. 

Накладывать жгут (закрутку) следует поверх ОА 
АЫ выше раны и возможно ближе к ней (поняты 
рае Должна быть обработана и оС. 
`Чения. вел» УТ нужно только до прекращения Рирўе! 
2н его затянуть чрезмерно, он трав 


еж“ 
что 


биё! 
такое безобидное П0С0 


Мности ниже места наложения мј (У 

Чо ‘ается кровообращение, ПОЭ" \ 

мя более чем на полтора“ 

Ча один час, иначе може 

о ъости. Если перевозка П 
его времени, то необхо 


т 


). Одновре- 
обновления 
пальцем. 


т (закрутку 


к 
һо, 9, 

"е 

7 епля 
пех) Я времени к ЖгУтУ прерия Особенно 
Я аң вается время давшего в больницу 
й ука ст 

е нео У гда доставу к оказывавшие первую 


ругие лица, 


ко 14 щЬ. емного о жгутах. Они бывают 
нечо Теперь поговорим н матерчатые. Очень важно пра- 
С : резиновые и } ь. Тех- 
а ү  авух видов: Р их на поврежденную конечность. 
юр 7 ильНО наложить 


пру я жгута и закрутки различна, 
кр ника наложени. А ЛИ. 
й жно взять обеими рука 
'Яет, МӘ У Резиновый жгут ну 


аложить на ко- 

т дину и, растягивая в разные стороны, наложи 
Корот ШС нечность. Предварительно предполагаемое место нало- 
аложен 00 | жения следует обернуть двумя-тремя слоями мягкого 
Особом 7 натериала. Каждый последующий оборот жгута уклады- 


Я вают вплотную к предыдущему так, чтобы получилась 
а | ровная давящая поверхность. При последнем обороте 
Онечноста В концы жгута скрепляют крючком. 

Гута’ или зи Иная техника наложения матерчатого жгута: конеч- 
нет таких ва ность обертывают лентой, пропускают ее в пряжку и за- 
использовать І тягивают. Затем нужно закрутить петлю палочкой, следя 

3а моментом, когда остановится кровотечение, Палочку 
тщательно укрепляют, продевая ее в специальные пе- 


тель 
СР имеющиеся по бокам ленты, и прибинтовывают 
ОднЫм отрезком. 


а мест. 


прай у ккиернатого жгута. В таком случае приходит- 
затянуто! крутку из подручного материала; веревки, 
Е. Куска любой ткани Главное не растеряться 


‚ осторожно закру- 
Палочки закрепляют 
чтобы закрутка 
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панного из ваты и Марли. 


В зависимост 
каком месте обнаружено артериальноо 
в подмышечную ямк 


‚ Локтевой сгиб р. С 
КОленную ямку нужно Положить валиқ Тр 
НОСТЬ ДО отказа. В таком положении ее у 
том, куском марли, другой материи р 
Давящая повязка применяется в Тех случа 1 р 
рана располагается на туловище, вне Зависимости т" бо ви 
кровотечений. Стерильную марлю или бинт. (лучше ша педс! те 
кий) нужно сложить В несколько слоев и Наложить дыха 
Рану, а сверху — слой ваты и туго прибинтовать кту в мелкие 
вищу круговыми оборотами бинта, же т бер 
При любом ранении после остановки КРовотечени, р 
И оказания первой помощи 


и прони! 
пострадавшего немедлено (@ могу 
направляют в лечебное Учреждение. 


а бок. Нередк 

се (кпуг, спазм г 
ль 5 иться |201 случаях — вн 
Недаром говорят, что при еде не следует тори ена сри 
И пищу надо стараться тщательно пережевы 


А ганизмом 
Способствует не только лучшей усвояемости ор 
питательных веществ, 


по одными теламк 
пр 


- 
но и (что весьма ваз) Пой 
преждению несчастных случаев. Правильно пр! 
пищу Особенно важно 

При бы 
Виться пл 
кусок 


приучать ребенка. е 
торопливой еде человек мо 


Й 
> больше! 
©жеванной пищей. Кость или в 


строй, 

охо пер а 
воде! 

нап Мяса может остаться в пище 

ее узких его Участках: 

<Рединном отделе 

а 


сто сам постра 
каком мест. 
шло а 
У к. 
х Ногда выбрасывают пищевой комо 
вели ЭДозрен 
Отд; 


не менее 
наблюдении 


ри попадании ино- 


Г быть п 

анов последствия могут о а сае 

да Ар в дыхательные пути. астс Кае: 

. Че е же мелкие предметы — английские бул } 

к берут в рот при работе. Во время 
дальше 


“пуговицы, которые 
вдоха они могут пре 
бронхи. Взрослый человек 
дн хождение инородного тела в дыхательных 
Ыми Те дело ребенок. Нередко он ничего сказать об этом 
лед Может (испуг, спазм голосовой щели). Первый признак 
уег Торду в’ таких сл: чаях — внезапный приступ кашля, иногда 
ереж ристу 
Б евызат } удушья во время игры, приема пищи. 
Ости оргае Что следует предпринять? Прежде всего никаких 
а О акаа оателеных действий. Пострадавшего нужно не- 
м 
ильно` прим ею направить в больницу, так как имеется опас- 
новки) елого нарушения дыхания (вплоть до его оста- 
ек может и Е 
тей 
гЬ. ИЛИ е слуховой п И попадания инородных тел в нос и 
0, 
в пищен гда ога Ае асто это происходит при баловстве, 
реходё А тео РЕЗ енка оказываются небольшие предме- 
п точки, мелки 
ем Ши ' е пуговицы, с 
ижн' ны, конфеты-драже и др цы, спички, горо- 
порядке о А 
И казания первой 
сть ИЛИ Ч (Извлечь предмет РЕР Помощи можно попытать- 
Крайне осторожно и У, однако делать это нужно 
"Дальше, и 3-за опасности протол 
ли. повредить носовые или кнуть его 
слуховые ходы. 


ЛЬ ЗЯ в эт 
у от моме! 

бе нт ругать, а т 

нка; Наоборот, только спокой ем более наказывать 


В Еола когда инородно 
У нужно доходчиво объ 


но наиболее п 


оникнуть в гортань, трахею и 
обычно сам ощущает на- 
путях. Иное 


не 


Равильной мерой 


Какие можно реко 
Если инородное тело попало в нор“! ОКазани 
ходы несколько капель тепл 
гого растительного масла, 
боко застрявший предмет и 
ется из полости носа. Если 


Ого подс 
Можно в 


Не удалось извлечь и А 
тело таким образом, не следует пытаться предп Роды { 
что-либо еще. Обратитесь к врачу. Рини 


Для удаления иноро 


дного тела из слуховог 
часто неискушенные 


взрослые пыт 
головные шпильки, вязальные спицы, 


Предостерегаем вас от такой 


из слухового прохода должен 
врач. 


шощео агента (ис 


а) чолько оТ ГЛ 
‘иритранения на 

Такикости от глу 
в ту сторону, где находите у 


Иногда в слуховой проход забираются насекомые. | 
Присутствие их может вызвать неприятное ощущение 
щекотание и даже боль. Как удалить насекомое? Попро 
буйте наклонить голову 
насекомое. Встряхните неско 


я - “ожога, 
е лько раз головой. Не помо ервая 
Гает? Тогда в таком же накло 


нном положении проспріб ра стного 
й г 
ейте] слуховой проход теплой водой из резины ам, припух, 
баллончика, НО осторожно, несильной струей. опта Холо Дней 8 
ное Тогда Уже обратитесь к медицинскому Р м 
| о 
ом МИС 
ве "Ви играх иногда бросают друг в друга пес“ то а С \ 
Рый может по! прогулке а ау. Ожог. 
Льной Ули пасть в глаза. Или при пр А а 
Че в в т чины 


яют 
и етреную погоду глаза засор 
ими соринками. В условиях про ере м 
маи, кусочка 10 Металлическая стружка (или Апий 
55 Мыкание НЯ И др. Тут же наступает непр 
астас 


е 
ени 
И щели, обильное отдел 


Допустимо пытаться 
глаза, 


ю 

С Ужно наложить мягка 

каленно направить пострад! № 
мя специальной медици! 


вают 


одстве бы 
пло- 


произв 
те ческие (те 


т и 
в быту, ги терми 


возникают 
и 


ще всего 
с кипятком 


и, с огнем, газовой И элект- 

т ке На производстве 

рутини, ой, бензином, , 
2325 20 ть раскаленный мета расплавленнь 

‚ смола и Т. Д: 

ываютс 

дких жидкостей, 


лл, 


м креп- 
а также 


я воздействие 


и, Химически! 
к) в кислот, щелочей, ё, 


Аа ода, фосфора и т. д. 
Тяжесть ожога зависит не столько от 


еприято? № зреждающего агента (исключение составляю 

насек, Омон), сколько от глубины повреждения 

Рону, гає 1 ре на теле. 

Оложении п Я ољко о ет тч ак повреждегде 

ДОЙ из Е, ты, принухл л ре слоя с разви- 

Й струей, бл! РЗ несколько Т. пв и болезненности. Обычно 
Ш вления проходят, не оставляя 


дицинскону & А 


характера по- 
т ожоги на- 
и области 


П Ист 

ро степени сразу же или спустя некоторое 

иг в. друга тё и ожога на обожженном участке возникают 

К прот Эа аг зелибины пузыри. Сначала они напряжены 

а засор е КЕ Орпросвечивает желтоватая жидкость. С тече: 

ОВИЯХ пра и подсыҳает о пузырь не вскрыт, он сморщивается 
. ычно на это требуется пять — семь 


нА" дней. Г] 

жка (ял хь й 

7 гаре а вт степени также никаких следов на коже 
ае те Д не остается. Треть рактерна 

уп Я ода ретья степень харак 

ное 9 м. роисходит омертвение поверхностных З глу. 


Оких 
Слоев ко: 
и жи с об 
аб гра разованием так 
а э струм мы называемого ожо- 
р ерт Е 
пыт Се поражена степень — наиболее тяжелая, потом 
С Щраспростваняется не только ‘на г. б о 
Е лубоки 
се ровождается обугливанием кожи у 5 
з) ухожилий, костей. и: > 
П а уже говорили, что в: 
и р ажна не только степ 
|7 ния, но и площадь ожоговой Ени 


еч ? 


ои, 
пос! К но 
ь дні! . мышц, 


При глубоких, а 


тем боле 
свыше 10—15°; поверхность тел Ротраненны, 
желые осложнения — ожоговый шой Развива Жота 
ожоговая болезнь, дальць; 
Если обожжено более поверхности т 
тей — /3—'/;— это уже опасно для жизни, Фу 
Как и при других ситуациях, когда требуется с Я 
доврачебная помощь, если при ожоге она Оказана А 
временно и правильно, то ожоговые повреждения за 
вают значительно быстрее, выздоровление Проискоди 
легче, не развиваются тяжелые осложнения. 
Оказывающий помощь должен действовать четко, 
быстро и последовательно. Прежде всего необходимо 
быстро прекратить 


деиствие высокой 
тело пострадавшего сбросить о 
Одежду. Для этого годятс любые имеющиеся под рук 4 
Средства: вода, снег, пальто, одеяло и т, д. 


т ТЫ. 
Оказавшимся на месте происшествия нужно учи 
вать: 


температуры № 
или погасить тлеющую 


поодную воду н 
можно Полож 
хусок чистой то 
одеколоном, во 


1) Иногда можно сбить 


с) 
пламя, накинув на человек 
какую-либо ткань. К 


ко пламя погасло, ев 
НО снять ткань и горевшую одежду тоже, иначе дейдд а, 
песркой температуры на пострадавшего прод 
приведет к более тяжелым ожогам; отордо 
жженный, находясь в состоянии нек же 
Может побежать. Его нужно сразу 


ак то 


вознК 
а 10 


ё 
азр! 
снимается, ее нужно р. 


льно Оставить куски, прилипшие (пр 


коже 
при 


этих 
у х 
ть рак накладывать повязку ловерай и? 
ое В едра чим кипятком, паром, горя 

а Если саг азлуокно быстро снять. 


жо 
бетен при хидических © 
сть Щес 


еска. 
м тво (кислота, каустич ерез 
чер.) Попало на кожу Ч 
© °Ство 


116. 
Нужно быстро СМ 


о за 
ания: 
в но ПОМНИТЬ 


аж 
екции В В 
ток нельзя накладь! 
Й м 
крахмалом; 

ть содой! 

„ посыпа м 
ШЕ ижигающими и дубящ ВЕ 
е ПА). Нельзя самим про пы 
в й путь занести - 

это верны 
узыри, 
степени накладывают 


и второй 4 
л из индивидуального пакета, 


смоченные винным СПИР- 
— стерильный 


ервой 
й материа 
бинт, салфетку, 
оном или водкой, а сверху 
ожог произошел 
большая, то нужно сразу 
УВ обожженное место под струю холодной 
Ня Нужн Е холодную воду на 15—20 мин. Когда это САБЫ 
О], леты нельзя, можно положить компресс (годится бинт, 
нув: нац салфетка, кусок чистой тонкой ткани, носовой платок), 
еа сдоченный одеколоном, водкой или крепким раст вором 
асло, немые марганцовокислого калия 
иначе дёа При обширном и особенно при глубоком ожоге 
о продли всегда есть опасность развития ожогового шока, и об 
этом нужно помнить. Самым правильным будет доставить 
(и некотй пострадавшего в больницу, а до приезда «скорой помо- 
Но рай" ОМ (если она уже вызвана) уложить в постель, накрыть 
тся дра? и опоить теплым сладким чаем и создать мак- 
п ложно дать капли Зеленина или настой- 
О анан Кане. полезно, особенно при сильной 
. онки. поваренной ду с добавлением одной чайной 
таво а соли й половины чайной ложки 
со а один литр воды. 
тооцно а Е химическом ожоге? Здесь первым 
Во ет холодизявода: Большим ее количе- 
ЕН енее 15—20 мин нужно сразу на- 
ланго раженное место (из-под крана, душем, 
м ит. п.). Вода смывает хи 
ан мическое вещество и 
А центрацию. Е 
кислотой или лото ее нужно нейтрализовать борной 
Просто: усал сао раствором уксуса. Делается это 
У Ў , Марли (лучше стерильной) намочить 


дома и пло- 
же поместить 
воды или П0- 


У. 


ме 
Оре пить л 
На один стакан воды), Рекомен на 
КИСЛОТУ лучшее Действие оказывасг ПОМНИТ 
Как он ее хорошо Растворяет. т Винный 
Если же по 


Д рукой нет 
ограничьтесь те 


ку. Но обратиться 
необходимо 


У электросварщиков 
техники безопаснос 
бывают ожоги 
Фиолетовых луч 


обычно при нар 
ти (при работе без за 


Ушении пра 
щитных очко | 
воздействием Ульрь 


вызванные 


«горячих» 
В результате появляется резь в па тЫ см 
й ности преду 
зах, светобоязнь, покраснение роговой оболочки (рк: (ха 
Ширение капиллярных сосудов). Необходимо в Е 
%- астворок я 
случаях делать примочки холодным 2% Не морожение и 
борной кислоты и направить пострадавшего 
учреждение. 


орожение настуг 


= йонах, У моря 
В летнее время, особенно в южных районах, у ти При низких 1 


от ди" 

На берегу водоемов нередко наблюдаются ее луч 
тельного действия солнечных (ультрафиолет солнечный 
на незащищенную одеждой кожу. Если традавше! 
Ожог занимает большую пдощадь тела пос Раска 
У него могут появиться беспокойство, жажда, | 
температура, иногда отмечается рвота, понос жен 
ВЯ помощь при ожоге: смачивание ‚повышен 
поверхности одеколоном или спиртом; при обще 
температуры и других признаках нарушения Зелені 
Я — обильное питье, можно дать капля 0 


го 
льно 
ари Ухудшении состояния направить бо 


Щении мог 


ю 
ван 
Ут приводить к перегре! 
ми перегре 

а, м 


болы 
ениё! 
и пульса, 
Ревания называется тепл! ие, 
К внезапно теряет сознан О 
уся Мастым, неравномерны!№! 
Может также повысит“ 


овы 


Иногда отме- 


атура: 
температур ьных Групп 


40° 
< Ў о отдел 
окне ЦИФР О подергивания 
ИХ КН 
р тепло- 
Г перегревания, а также Е 
на енно переносят В пр 
на голову кладут 
И конечно, 
ицинскую помощь. 
и перегревании не 
ботать на открытом 


кофточки и т. д. 


е, дают © 
„ больному мед 


7 беспечит 
ЕІ атка солнечных ожогов 
И. 


ДЕ В жаркое время нельзя ра 
а бора, майки, 

: ез головного У Т А 
воздухе рп пить слабо подсоленную воду, чтобы 
оменду жидкости организмом. В услови- 


Р 5 
(5 потери 
бежать излишней 
ах работы «горячих» цехов согласно правилам техники 


“ безопасности предусматриваются и другие мероприятия. 


Отморожение и заме; 


Отморожение наступает от длительного воздействия 
холода, при низких температурах окружающего возду- 
а. Даже при относительно небольшом снижении тем- 
пературы (в том числе и при —1°) может наступить 
менне, если человек долго находится на открытом 
27 о Сри резком ветре, в промокшей, влаж- 
Е Аа ли о о. Известно, что при «сухом» воз- 
аат ори небольшой влажности, значительно 
носится ао. Ура (до —40 и даже ниже) пере- 
О ем 1р аНсоной влажности воздуха. 

‚с ослабленным Зана онат оао Е, елей 
лезни; при Бб аоровьам, пееле перенесенной тяжелой 
г ‚ заболеваниях сердечно-сосу- 


= Ой систе, 
мы, по 
опьянении, Й тере крови, при ранении, алкогольном 


Чаще от, 
Т ме от ‘мораживаются Участки тела, плохо защищен- 
лицо, нос, уши, пальцы, кисти, стопы. 
аде твие холода сначала вызывает расшире- 
аак пазм (сужение) кровеносных сосудов, на- 
ае у ния тканей, которые вследствие этого раз- 
я, му же 
= У холод оказывает специфическое 


ие 
‚на клеточные структуры, способствуя также 


В зависимости от глубины этих изменени; 
И ра 
четыре степени отморожения. При | Стата (8 З 
неет, снижается или полностью теряется ео 
ность на пораженном участке. Через несколько р. 16 
е! 
болезненные явления проходят. Иногда отно неа 
НІ 
часть тела некоторое время остается Чувствительн 
х 
холоду. 

При 11 степени после отогревания побледневше, 
участка кожи появляются пузыри с мутным и КРовяние. 
тым содержимым 
\\\ степень характери 


| 

р Кон про" 

омертвение всех слоев кожи; в первые дни кожа имеет И орожен! 

ную окраску появляются пузыри, струпья, в то ит отм необх: 

Е у > ни ‹ и р А 
— участки омертвени я кожи. . (07т 

следующем У й тяжелой степени омертвению подвер- 21 мокрую обувь 

емо все слои кожи, но и мягкие ткани, кости, 91 обращен 
гаются не только вс 10 ) ' 


ги хрово 
Е ь а отторгаются |0221 а 
>мени омертвевшие ткани Е одана р 
С течением времен у мер ампутационные культи, зак [а Выход: а 
образуются так называемые амп с. ОИ ПовыШ 
бразован»ь г 
и путельно; с озразован Е Ни помощь состоит (їз кожу лица и | 
тепени вая - 
При отморожении 1 степе ара КЕЕ, з |Б аелнон А 
$ і ог еть о 
ем: нужно от = Утаа. Темпера лено снижае. 
чше всего это делать ва , на М 
9 следует повышать постепенно от 18°С евать о6о Ао таЮтСя В 
30—40 мин довести ее до 40°С. Нельзя Е азу в во А Чувсте 
роженного у костра, горячей печки ии. сватат бе хаме хостон 
высокой температуры. Не рекомендует о кристалли №" эт ыва 
мороженный участок снегом, так как ег Д инфекций р ъа еч 
повреждают кожу и может быть занесен ба орок: Маош ми, у 
130 время Отогревания в воде производя ие поглё" ЮЛ г его ну 
аи О нергичный массаж _— легкое растира ке, анте Ме) а теъ 
питание пораженной области от периферии х крово: Мк НН 
Появления первых признаков восстановлени 


е 
ў с 
я кожи Мы они, Ме 
"о есть потепления и покраснени ет. м ан ам 
Б СЯ ПУЗыры, массаж делать не следу ности М ре ^ю, 
плать теплую РИ Әказании помощи нет возмож! А хр т У 
А рожу? Тогд. 


5 ле 
тирания мягкой флане ео 
затем можно обтереть спир: ед 
божить теплую повязку; ОВног 
страд Юдной настойкой. 


е е: 
Чему горячий чай, коФ' 


| 
Ам 
ваю" 
а пораженное место согре ся № 
А 


> 
5, оро- 
| ом аней при отмор 
в ия ТК 
ы ЕО оявляются не 
Ч оп |У степени, ПР 
Ино и 11— они "дают эффекта, 
Г е 
Ы: . п д о ИалЬНОСт кожа не 
А арў н ес осстанавливается чувствит а то, 
есть не 80. уственной ей в нор м 
а етает СВ я ода продолжал 
и 0 оО дастра е зрить тяжелое отмо- 
Мутны, нования заподо 
Е все 25 ставить 
ЕТ х случаях необходимо срочно до 
Р е. 
З, рожени больницу. 
20) вшего в боль Е 1 
вы; Что Бо слов о профилактике отморожений. Основ 
16 Ни оў нме организма, постепенное привыкание 
Ыру, ор (сы Кроме того, нужно следить, чтобы в холодное 
ЖИ, мр увь не пропускала воду. Ведь особенно легко 


время об А В Е 
Мертвенир Е. происходит отморожение пальцев ног, если обувь пр 


'Ягкие ткз а мокла. Поэтому необходимо при первой возможности 
МИШ сменить мокрую обувь на сухую. Тесная обувь, затруд- 


Кани. отто 6 

ные ‘НяюЩая кровообращение, также способствует отморо- 
6 а жению. Выходя на работу или длительную прогулку, 
Убых рубца особенно при повышенной влажности воздуха и ветре, 


’ помощь «9 смажьте кожу лица и рук жиром. 
вшую частой К При длительном воздействии холода температура те- 
ре. Темпе а постепенно снижается, движения человека становятся 


‚ которые засыпают на морозе. 


амерзающего нуж! 

Ужно внести т е пом 

е, ти в тепло 

ледленно ещение и 


дя ос ЛОЙ Ванны ь всеми доступными средствами — 
рани, Я ды, осторож с медленным повышением температуры 
ным растиран 
мягкой ранием тела, рук, ног теплой 
ии И тканью, а лучше — спи 2 


Усственное дыхание. 
овилось, 


даве а Когда о! 
Дают. н придет в сознание и с 
ЭТ ему горячий ча 879 


Восстан 


Поражение 


= элект; 


А током 
Электричество прочно вошло в 


нашу 
на производстве мы постоянно п 
личными электроприборами. Эт 
вычным, что нередко мы 
опасности для здоровь ў котор 
себе замечательное достижение человеческого таить 
электрический ток. Не так уже 


редко электроток явля 
ся причиной серьезных травм 
Объективные 


ользуен 2н быт 
мся самыми ИЯ 
О стало на 
забываем оп 
даже жизни, 


1. 
данные 


говорят, что причина э 
брежность, невнимател 


Е 008 „ичин 
статистики совершенно чето (0 7 или о у 
ктротравм — прежде всего нь. Ри" каких 


№" пора 
ьность, легкомысленное забвение БА что пор 
основных правил пользования электроприборами. Та онат?" пример! 
происходит в быту, так бывает и в условиях производ Ё. отд2, неиспр: 
ства. оли КИ ОКОМ 
Неисправный чайник, утк плитка, настольная лампа | адс под Т 
паяльник, поврежденн изоляционное покрытие № тела, 
ров, подводящих ток к приборам или инструментам, = Ив только. Известн 
постоянные источники 


вышеннои опасности, 
На производстве также н 


ЗОДЯЩИх к печальным 
Электрических 


Я Б (аини электриче 
мало причин, порой при 


001010 с. мок 
> Тут и неисправност Т 
азли р у аспределительных аһ поражение тон 
различных ра р' А 
а 


сетей, знания 
Устройств, применение ламповых индикаторов без ый 
правил их эксплуатации, несоблюдение сроков ПР 
предительного ремонта оборудования. ного, 
Словом, электротравм достаточно № ат» 
чтобы Относиться к ним серьезно, знать и соблод 
эдеМентарные основные правила техники безопасні 
ксплуатации электроприборов. 


от е т. М 
Наибольшее зажные данные статистики. Подсчитан одых 
пюдой Е число Электротравм приходится на мол му, 
< праста 15—19 лет, Почему? Отчасти пота 

в этом И 
Зд возрасте чаще «хозя 
Ров, оне ОтСя И овы 


Р 
т Ремонтом бытовых электропри 
а 


ческими средствами 
ме на производст8“! 
твенно и серьезно 2 
ача взрослых прежА 


при 
м. Вау себя очедш 
очах ответе 
з 


ила 
о соблюдать прави, 
ательн электротехни- 


ростка За работать с 


уж сложны: Необхо- 
преимущественно 
ети или прибо- 
и бытовых, выключен 
молоды но и 
правилом пренебрегают. Если 
ия электротока до начала ре- 
матизм сократился 


ыё 
21 не выключен 
то электротрав 


много раз: я 
би говорили о причинах, которые приводят к электро. 
это может произойти? 


травме. А при каких условиях 
Нужно знать, ЧТО поражение током происходит чаще 
тогда, когда, например, с электропроводом, лишенным 


пок изоляции, или неисправным прибором (его частью, 
(ыта находящейся под током) соприкасается любой обнажен- 
паснос Че Е сток тела. 
У ый не только. Известно, что вода является прекрасным 
н, пору» проводником электрического тока, и если соприкоснове- 
ние произошло с мокрой одеждой, это также может 
Беат поражение током. Более того, мокрая одежда, 
ИЯ руки, нахождение на земле (без обуви) 
тороп аа значительно повышают электро- 
со РАНА в таких условиях даже ток сравнитель- 
остаточно, № повреждени напряжения может вызвать тяжелые 
и соблю хуа яи трагический исход. 
ти ческий ток вызывает общие нарушения в 
нервной р роиство деятельности центральной 
мы ЕІ дыхания, кровообращения. Возникает. 
тяжелых и судороги различных мышц, а в 
рн — потеря сознания. 
происходит Мости от конкретных условий, при которых 
тока) поси ктротравма, и напряжения электрического 
Удара до оа трия могут быть. различными: от легкого 
ра Убокик нарушений сердечной, деятельности 
аар од влиянием тепла, образующегося при 
в зиде нч тока по тканям тела, возникают ожоги 
Заале Да к, полос, часто глубокие, особенно хорошо! 
у: места входа и выхода тока. Иногда так назы- 


53 


Т и неиспрае2 
распределитеь= 
‹аторов без зв 
че сроков п 


ваемая электрометка ост 


рисунок, напоминающий 
вается при специ 


Нередко электрот 


авляет 
молни 


Ри которо 


деятельность сердца (так 


шок). Если такому бо 
медицинская помощь, 
исход ожога 

При электротравме 


а 

м Значительно ва 
< называемый Элек . 
льному не будет с 19 
то может 


У может возникнуть и состоя 
мнимой смерти, когда происходит резкое Нарущь а 
жизненно важных функций при почти полном отсут а З 
признаков жизни йе п 
Что, же нужно делать, если произошла электротра, упр тяжелых 
ма? От оказывающего первую помощь требуется прежде | [0 ие (кратк 
всего быстрота и послед ельность действий. Ведь ок о Нан 


Зание первой помощи при 


поражении током может быь |а): х покрс 
< Ы: 
решающим моментом для спасения жизни. река КОЖН 


: тя И 
Сначала нужно прекратить действие тока на человека, Бак (учещае 

кой ситуации ну 
сидашего на спи! 
вы, а именно: 


В бытовых условиях или на производстве последователь- 


ность мер будет одинакова выдернуть вилку из розетки 
повернуть выключатель, выкрутить предохранительную 
пробку, выключить рубильник, перерубить электричее 
КИЙ провод, отнести подальше от потерпевшего прова 
И в коем случае нельзя браться голыми не 
ханми) Руками за человека, находящегося под 
ае ка, Оказывающий помощь может при провод 
Уться Электротравме. Чтобы сбросить 
давшего, нужно обмотать руки сухой ТК 


нью 


и 
име | 
ли (суконной), платком. Если рядом А 87 1 
перчатки — . ско 
о надеть их вшег №, с м 


> Отодвинуть, сбросить с пострада 
палкой, 


й 
ети Предмет 
= 


ого № п 
веревкой, книгой. Для 28 Маон, пич 
' лишь бы он был плохим Про М ано" 


Мано 

ели тока, Мне зке 
а, его’ | 5 < 
сить (отодвинуть) провод! нельзя т № ЗЮ Пров 
д огда приходится пересекать рё“ № ХАМ 
санўреили кабеле. Самое п о- данг, 
иал с ИЗ! п. © 

ъными кусачками 0 0, з 
пором с деревянным ТОП № зто 

дер Ы? 


о, л, 
и н 
омм 5 й я тока 
Э о, М от действи й 
ноо к М ий освобожден для оказания 
В. ее 
ў Б тострод? оответствующЩет того, какова степень 
УЫ К КГА? осят 8 ависимоСтИ т ту или иную по- 
2 бучы; л о ПР” Теперь а ему. оказываю сознание, не 
т “Дер Зл гоно пострада кое (сохранено в 
наст о Поажения, поражение ная деятельность), у 
Я. "ул 20, А ЕЯ ние и и слабость, иногда по- 
о ® ж но А ся небо. >. 
Од М икн " А нр Шен оком Имеет мышц, то его следует удобно ул 
м Г 18 отдельных ог, туловища, поло- 
пот, Рез. ния ь кожу рук, ног, ту 
очту ако," у ИЕР согреть Прада горячий чай). Затем постра- 
© Ц грелки, Г 
Р но 5 ль К ВОВ Е править в больницу, даже если он БАЕ 
| Розо о давшего О удовлетворительно. Врачебный осмотр 
о ШЕТ вјет сё бходим, так как требуется, помимо всего про- 
5 оре : дние осложнения электротравмы. 


тї 
Эст реб А ОЗ, 
Ь дер Уес {его предупредить п ротрввдаа 


ниң т Мста; В, При более тяжелых поражениях человек 
я Ско нок терять сознание (кратковременно или на более длитель- 
изни, ч а время), у него отмечается бледность или синеватая 


1020 тока нач окраска кожных покровов, нарушается сердечная дея- 
'Астве Последони 1еЛЬНОСТЬ (учащается или замедляется пульс). 

Ч В такой ситуации нужно быстро и осторожно уложить 
предохранивы пострадавшего на спину и приступить к искусственному 
ерубить элекр дыханию, а именно: нужно освободить пострадавшего 
"ерпевшего про от стесняющей его одежды, расстегнуть рубашку, брю- 
. прок ки, освободить (при необходимости) полость рта от ино- 
Я ГОЛЫМИ (нез Родных предметов — зубных протезов, земли, слизи и 
дящегося под Т.А, 
ожег при этом н Это делают пальцем, обернутым носовым платком, 

сбросить проб Гем рубашки, полотенцем, тем, что есть под руками. 
уки сухой м и бессознательном состоянии иногда язык западает 
Если рядок Б пою ку: В таком случае нужно выдвинуть вперед ниж- 
т. люсть, причем так, чтобы нижние зубы были 
ада Ди верхних. 
с ПОСТ", оў Ри остано 
> я 79 вке сердца одновременно с искусствен- 
‚игой: РЕ А М дыханием проводится закрытый массаж сердца. Ис- 
плохим мсственное дыхание и массаж сердца нужно продол- 
я нь До полного восстановления самостоятельного ды- 
ль: 0 ИЯ, и делать это на месте происшествия или во время 


не. 
од Я т 
Е е, сена? Ранспортировки пострадавшего в медицинское учреж- 
п Самое ут дение, 
те. л с РА Электротравма нередко вызывает различной степе- 
нкан г пији распространенности ожог тела. В таких случаях нуж- 
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НО наложить на обожженную Е 
НУЮ повязку для профилакту, еРХНост, 
течения, особенно и 


при глубо 
ких 
Теперь несколько 


с 

оно происходит во в нас лере 
ся, например, в сте 
ранстве, или, наоборот, 
Разряд молнии, проходя 
привести к смерти и; 


И электрический ток в быту 


Е гар 

їли на производстве ИЯ 

Состояние пострадавшего при этом бывает, как слов 7 

вило, более тяжелым, чаще сопровождается потерей. рием 2 

знания, нарушениями дыхания, сердечной Деятельность т, А 

более обширными и глубокими ожогами, вплоть ообу щим ве! 
ливания участков тела. В таком случае на коже нереда аал 


Остаются так называемые 
тате Расширения капил 
Ходу молнии по п 


2 зйтродукт в пря» 
са (для смертелі 
вторганизм в мел 
тения которым 
Мнопление угарног 
ии окнах), 


игуры молнии», в резу 
ярных сосудов соответственю 
оверхности кожи. 


Мероприятия по оказанию первой помощи пороен 
ному молнией принципиально будут такими же; аа 
При поражении электрическим током, о чем на 
Говорили выше. К сожалению, бытует еще иг. 
вершенно неправильное представление, что В 
ного молнией! или током нужно закопать в №, Ком 

Редставление это лишено всякого научно-медиЧ! т Я, 

79 смысла. Никакой пользы такая «помощь» не 
Ба потере времени, затрудняё 


Тогоа ЛИШЬ ведет к 
го 
Эслабленное Дыхание пострадавшего. 


Отравления 
Юльщое ЕЯ 
ч п 
ле о несчастных случаев в быту и На Рве 
ед няется т. 


е ления»: Э19 е 
завол еРмином «отрав попаданћ А 
личных ания, вызываемые ) ве ес" 
и Дких, 3 токсических (ядовитых, 5, 

я АЧ так и газообразны ого 88 
по ства, ВИСИТ от свойств ядовит щен 

ления павшего в организм, КО вго? 
= времени пребывания О 

е зенное значение имее 
3=7радазшегоў 


ества, которые мо- 


все вещ 
т Например, многие 


ечисли 
й отравления. 


е 
ес ВУ ОЙ ОТЕ о применяющиеся в быту; 
У веществе, больших, чем это предписано 
тод П шиде продукты при неправильном 

ЕРЫ пении технологии приготовления 

еж бы: средства для борьбы с сельско- 
а Про, Р, домашними а п 
. й ильный и |. 

вон было нн И тарна иметь "аа ОВ 
де вах, Е гаражах, автомобильных мастерских, 
гам и | ‚ домашних условиях при неправильной топке печей; 
Учае ошибочный прием лекарств, предназначенных для дру- 


гого человека, и т. д. 
Отравляющим веществом может быть не только ядо- 


`Удов соо витый продукт в прямом смысле, например синильная ки- 
№ слота (для смертельного исхода достаточно попадания 
сев организм в мельчайших дозах), но и вещества, для 
Т такими жа отравления которыми нужна их большая концентрация 
ро 38 (накопление угарного газа в помещении при закрытых 
ет еще ло ерт и окнах). й 
ние: 0 рактически при большинстве видов отравлений ме- 
, орде дицинских (лекарственными препаратами) на производ- 
акопать в Й стве ив сельском хозяйстве у пострадавшего появляют- 
аучно-меднци®® Ся те или иные болезненные симптомы. Основные из них 
мощь» не следующие: нарушение сознания, дыхательной и сер- 
затрудня"" и деятельности, признаки поражения желудочно- 
го. | аргу Трента, Эти нарушения могут быть разной 
И нности и опасности для здоровья постра- 


Ўй Помощи т 


ие иногда бывает нарушено не только вслед- 
тр Е отравляющего вещества на дыхательный 
мер, оном мозге, но и от других причин. Напри- 
ал Б ек находится в бессознательном состоянии, 
м ты часто западает язык, что вызывает дополни- 
Не пути теуднение в поступлении воздуха в дыхатель- 
м Е акая ситуация часто возникает при отравле- 
Я отическими веществами, А при отравлении сно- 
А и некоторыми другими препаратами причиной 
ВИЕ ния дыханий может быть попадание в дыхатель- 
ути рвотных масс. 


ств 


те, 
ны 
н 
мы 


Другой механи 
кислотами, нашаты 
ный приток воздуха в легкие п 
голоданию тканей ОРганизма 

ного мозга, , 


ЕЕ 
спазм торта 
Рным спиртом. 


нии или подозрении 
правильного оказания 
При нарушении 


н 


первой помощи, 


дыхания развивается характерная 
картина: синеватая окраска губ и конечностей, уцацей 
ное дыхание, которое 


переходит в поверхностное, к. 9 
указывающий на возможную осе Т 
Если же нарушается сердечная деятел» а) Наиболее г 
то кожные покровы становятся бледными, пуле | онызваниая 
раком случае — частый и слабый, иногда нитевидный, аа ричетыре стан 
л о! тимый. | 

ТАУ нарушения могут сочетаться в различии 48и раздража 
Риантах степени тяжести, и они всегда опасны, тач 
быстро создают Угрозу возникновения непоправимо! 
следствия, 


кочущее — признак, 


Новку дыхания. 


а или СНИЗИ 
ность, 


Спасение человека, 
нередко за 

помощь с 
ся 


га К, 
находящегося в такой С 
насколько быстро о: \ 
ренне мобилизоваться, Но еще 
помни ‘тироваться в состоянии больного. который 

„ ЧТо при Отравлениях, в отличие от едко № 
Раставт дов травм, Ухудшение состояния нера быва 
ет. Ыстро и времени для раздумий 


такой 
ср СЕ Обстановке 


И Позволд 
ИПИ тают у 
пи 


$ Преж 
следует предпринять: зол, 
словия, в которых прежняя 7 
Кэтсяйподозрение на отравление 


о! еловё!! 
звать щь Оказывает несколько Ч 
5 «скор 


10 
" стави! 
Ў УЮ помощь» или ДО! в. 
лижа; НИ! 
л жаң е! 

ость майшее медицинское учрежден, 
209 стояния или другие причины 06 
хәтер Тогда, Не теряя времени, Ще 
Хероприятия, облегчаюш! 


а ем отравляюз 
стему (голов- 


ыяснить, чем именно про- 
вы находится в сознании, 
него об этом: 
что через некоторое вре- 
чину отравления краи- 
их мер (это делают 


е исключается, 
ится, а знать при 
ия специальнь 


ив я проведен 
аер, л! введение веществ, 
ки), нап имер, 
нец цинские с ) Р 
ющи: а 
ализующ! шее подозрение на то, что 


и имеется даже малей 
ошло принятым внутрь ядом, то не- 


а обходимо попытаться как можно быстрее вывести его 
зорганизма или снизить концентрацию яда (например, 
желудке). Наиболее простой способ выведения яда — 
мкусственно вызванная рвота. Для этого дают больному 

ить три-четыре стакана воды, а затем вводят в рот 

а пальца и раздражают язычок мягкого неба. При по- 

ении рвоты голову пострадавшего нужно повернуть 

‚сторону и следить при этом, чтобы рвотные массы не 

и в дыхательные пути. 

нию Ввоту нельзя вызывать, если известно 

тесип дзр ие на тн кислотами и когда 
Однако СИИК дится ь бессознательном состоянии. 
ре: рвота появляется самопроизвольно, и 


Но внима и- 
тельно 
я (в следить, чтобы не произошла асп 


ч 
Млет, когда после отравления прошло время, 
из а часа: За этот период яд уже посту- 
рау каје кишечник, и такая мера, как искусст- 
С радавше, пе: В таком случае следует дать 
евое (о 0 ое слабительное средство, например 
г ат ЕВ ложки в полстакане воды). Эф- 
СЕН ет прием порошка (или таблеток) акти- 
ия Для уменьшения всасывания яда сли- 
ети лудочно-кишечного тракта больно- 
кно. ему два-три яичных белка с большим ко. 


пичеством воды (примерно о 
мал или молоко, оне Ни ) 
При признаках 


но 
нарушения (о у 
прибегнуть к простым средс о с 
тырный спирт, Растереть кожу гру ния. 
пострадавшему Рот, вытянуть Язык све 
Рта. Если там Имеется слизь или 10 или 
их. Эти меры не помогают, когда на у "во 
вызвано действием яда на дыхательны Д 6008: нс 
ствие общей интоксикации, В таких случаях Е пло 
времени, приступают к искусств 


отсутствует пульс — зак 

Меры оказания пе 
вия, как правило, огр 
НЯТЬ все возможное 
шего в медицинское у 


Теперь поговорим о 
Чающихся отравлениях, 


р 6 
енному дыханию, а 
рытому массажу сердца, 

рвои помощи на месте Ш 


Роисшер- 
аниченны, 


поэтому нужно преде 
для срочной доставки пострадь (1 1 газ 
чреждение или вызвать врача, Я ород кк 
от КИСЛІ 

некоторых, довольно часто воре (соу 

4 и киспородн 

й етки 

Светильный, угарный и другие газы. Угарный в. Ет традаютокл Е 
СТОИТ в основном из окиси углерода и образа г. (ществует зак 
ствие неполного сгорания различных видов топлива: 


в о вдыхаем‹ 
ным 

дров, нефти, природного газа. Отравиться угар! 

Зом можно то 


трубу закрыва 
Ют при нед 
Образующи НО 
‘цение и накапливается в количествах, вызывающ Ма 
Равление. 


‘пребывания ч 


7 
мя топки пеште 
гда, когда, например, во время 0 


а 
к отв 
Орая способна привести гараже у 
лительное нахождение в маленьком ми 

ающем аці 


автом. 
ыстро 


^ 
ко! 
Обильном двигателе. В таа о 
создается высокая конц 
(окису сда. а 
о Запах м ода есть грозная! особенность: риа 
чну Этравлетта, © раздражает. дыхательные 


6 
е 
отр ИСХОДИТ незаметно. Пр ў 
М в. 

черо ненна 8 домашних усло 


Т 

не. хвата Хозяева стремятся поб 

5 һай, еРрпения дождаться; т 

ИопльлН Уголь. Они закрыва! 
№ создаст условия А!! 


е 
5 тво зна р 
ляющее аз уже закрь' 
сходит, 
о ходит". На овет не 
проно ливо, а это 05 ничны 
то и я 
0 4 ным паса о 
ух Е газом такж в 
049 х светильным ении прави 
ом н авлениё И несоблюд С 
по У ма 0н ноте" ети или ПР страняется У а 
моц асса беж ов: вовремя нё а труб, вентилей. 
| оо един 
ны, ЭЦ на й лотность а а ввод б Этот 
ы (Я 
чн я би У т нервную систему, серва 
ня- 
ение и, а К; р и но в первую очередь кровь. не 
я . в 
Ы ни у о эритроцитов (переносчико 


блокирует их способность транспор- 


гие г. к клеткам организма, вер о 
"Рода к зивается кислородное асока р 
"чных РЕН о страдают клетки ЕО а Вы _ 
о 4 уществует закономерность: чем л 
ТРавиться газа`во вдыхаемом воздухе, чем продолжительнее 


емя пребывания человека в отравленной атмосфере 
Голь или дров; ЫтОгО помещения, тем меньше кислорода перено- 
г. эритроциты, ав результате утяжеляется отравление. 
ри легкой степени отравления отмечается сильная 
твах, вызывай боль, головокружение, шум в ушах, покрасне- 
ие, слабость, тошнота, иногда рвота, мерцание 

Е ас ами, сердцебиение. Тяжелое отравление харак- 

о рисоединением к этим признакам сонли- 
' потери сознания, ослабления, а иногда 
ащения дыхания. 
Озникает вопрос: 
ли другим газом? 


з маленьком ( 
игателе. В" 


кон 
сокая что делать при отрав- 
Прежде всего необхо- 


т 
и" 
у ор" 

Компресс, мок 0 
М ре рое полотенце, носо 60 0) 
Кои-либо ткани. Если пПоСтрадавшия к 
но напоить горячим крепким тео В созна Но 
Же Давать ни в коем случае Нельзя” к Вир 
Когда отмечается е и 

ся резко Ослабленно, енк 

ОНО совсем прекратилось 


© дых 
‚ немедленно пое Не 
кусственному дыханию. К 
вают к больному 
в больницу. 


Отравление уксусной 
ция: человек, как 


п; 
. Одновремен 
«скорую помощь» или АОставляют 
ет в 
З Ў 860 печ! 
кислотой. Вот типичная С. о обесп“ 
правило, 


по ошибке выпил э; рые 
уксусной кислоты или крепкий ее Раствор. Буть бытие 
ма или на производс тве) хранилась без этикет 0! т бы 
сте с минеральной водой, он и спутал. Именно така изно нос 
Ситуация чаще всег 


и лать В 
выясняется при случаях отра с О сде 
ния. 


а ана больного. 
При попадании в организм человека уксусной х | оушене алкоголе 
сенции (в зависимости от ее количества и Коа а 
ции) развивается различной степени глубины и РИ естен 
Страненности ожог слизистой оболочки полости р сое нар 
Щевода и желудка. .Характерная внешняя примета рх НОЕ 
СТО в углах рта и на губах имеются следы онаа ам ится 
Участки покраснения кожи. Пострадавший жалуе К ствия, 
ЧУвство жжения во рту и боль в желудке. т т осем, орт 
Пострадавшему нужно до прибытия врача д аа КЫ, НИ), поч 
пить Раствор питьевой соды (чайная ложка на в \ кц мра 
ВЫ) или слабый Раствор древесной золы, а зате! ове ц ЛЬН 
тю стаканов молока. Рекомендуется таан 
| Мечное ай вода со взбитыми сырыми яйцами, ли 
Чего это КӘ Ое другое растительное масло о 
се холодной ПОА Руками, можно дать боль но 
“етрац ас АЫ Чтобы хоть немного умень 


про 


СІ 
л е и 
алена ме и Уменьшить ее действие: а сода й За, 
ырны спелочью. Часто это каустическа ибке! ли 
трь рЫ такте принимаемые по о алый 
ево каров Щелочей вызывает ТЯ: 


Хг“ 


елудка дыхательных пузе Я ў 
м во РТУ, глотке, за грудин’ ед 
ы асстройство глотания. Нер. 

` вота тянущимися в НИТИ 
“коричневыми масс 


апахом (при отравлении д 
х = 
актер авшего кожа прио ре 

ас хар' У пострад ЩЕ 
91 спиртом), ыхание становится кл и; 
3 2% еднуЮ ебе присоединяются схваткооб- 
Е колики, затем ПОНОС, часто кро- 
хиа ажды. На губах, 


ое чувство ж 
деть следы ожога: белые, жел- 


ив 
эе ощущается силы" 
Ре глотке можно ви 


0р1) серые пленки. Д 
товатые или 9 вающего помощь пострадавшему: как 


ча 0 - 
а. В быстрее вызвать «скорую помощь» или доста 
ХОЖНО в больницу. Если больной в созна- 


1 шего 

пострадав ч 
СИ рено обеспечить обильное питье, дать рас- 
НИИ, 


тательное масло, сырые яичные белки. Даже если ожи- 
дается скорое прибытие медицинского работника или 
ниеется возможность быстрой доставки в больницу, все 


равно нужно сделать все возможное для облегчения 


состояния больного. 

Отравление алкоголем и его суррогатамн. Прием ал- 
глубины Юра "оголя (этилового спирта) оказывает на организм не толь- 
‘и полостири» * опьяняющее действие, но может вызвать острое от- 
Е которое нередко бывает опасным для жиз- 

е Алкоголь относится к ядам так называемого нарко- 


няя принеё в 


я следы ой и, 
р =. ск й 
ший жалугт0% ого действия. Помимо влияния на сердечно-со- 
ке. СЙ ую систему, органы пищеварения (желудок, пе- 
а врача дат с меннин), почки, он оказывает токсическое воз- 
н на цент А 
ложка на ® мозг, ральную нервную систему — головной 


а 38 Ч 
лы, ней не коли чавтся острое отравление от состояния 
ЕЯ н П Рю бол первом случае человек жалуется на голов- 
яйца, Е 12 такратылы! слабость, обычно бывает рвота, нередко. мно- 
я, непроизвольное мочеотделение, затума- 


о. 
масл! Й не 

ом Нное 
больно ЛЫ сл чение или полная потеря его. В более тяже- 
(мень наобо, и аях кожа становится влажной, синюшной или, 
гвиё: Рот, бледной, расширяются зрачки: 


ка? И тая степень также характеризуется потерей со- 
по Буше редким, шумным, неритмичным дыханием, на- 
11: И ный Ием сердечной деятельности (слабый, неритмич- 
ваё гайд Е Пульс), могут быть судороги, лицо принимает баг- 
Га о окраску. Изо рта обильно выделяется пена и 
характерный! запах алкоголя. 
Чрезмерно большая доза алкоголя способна вы- 


ви 
ия и 83 


звать резкое угнетение Дыхательно 
ЗДАМ (прекращение деятельности) 
и). 
то же нужно предпринять при т 
равления алкоголем? янет 


Если у отравившегося сохранено сознан 
дует уложить так, чтобы голова была паа ие 
чив вату нашатырным спиртом, од 
сят ее к носу пьяного и дают вд 
ного спирта. Далее следует 
вить пьяного выпить 


‚его с 
Нята, С 
периодически по и 
ыхать пары наша 
промыть желудок: зать 
несколько стаканов воды и, введи 
пальцы в рот, надавливать на корень языка. После эт. 
го можно дать отравленному алкоголем крепкий ча, 


8 


кофе: И естественно, вызвать врача. 

Если опьяневший находится в бессознательном состоя Д техники 
нии, то возникает опасность удушья рвотными массами, ри хлорэтан 
которые во время рвоты могут попасть в дыхательные путі 1% № А 
И закрыть поступление воздуха в легкие. Опасность 1 20%) 


ак ядовитое Е 
Ўзятое возде 


Предотвратить попадание рвотных масс в ле тан раз выш 
ные пути можно, повернув отравившегося на оК Е и ИИКоля 
чтобы голова была опущена. Обязательно нужно 10 ду, организм, 
рить, нет ли во рту рвотных масс, пены, Е. ет Ао Сертел 
лить их. В бессознательном состоянии С А те быст 
док нельзя — это сделают в медицинском д Эа мене 


т. 
кого осложнения особенно возрастает при мНогокра 
ной рвоте. 


НИИ, куда и следует срочно доставить ПОСТ ад ов ми Ы 
Если у отравленного появились признаки сети тре, аро ых 
ахания или прекращения сердечной деятель дви нса ру 
Ете немедленно приступить к искусственно т дец 
аа еу массажу сердца. т отр28 моц 
лени. олее грозную опасность представляю ие \ же, т 
лє гатами алкоголя. Наиболее часто 9 лан, 
этиленгликоль, дихлорэтан: дре- су е 
лового, или, как его еще называют ей уе Каз, 
может привести иногда в течение а ср 
и человека. Не менее вле ил 5 

астанам и средняя форма от о 

е случаев она вызывает СЛеП? 


Уствительность к метилово 
и ‘тельных пределах: минИМЛ 
— Тается 100 мл, а по данне а 


ься роко" 


пр, 

ЕЎ . 
не \ тей антифри 
4) з сос лей- 

бы с одна И 00 мл вызывает тяже 
ы ла аң дозе бокие нарушения 
л 8 58 озга, глубок 

9 Пого О=аи езуль- 
ад, Ри голов органов, В Р 
Зы... ениё ни, других ОР 5, 

а, Аи уж печени, выздоров 
79 Әт сти очек, бель Но и в случаях 
Ып пает гиоелэ. я глубоким 
так. ъ и насту на всю жизнь остаетс 

9ң ек часто 
е о, Т челов 

ния 25. 

Ар Язь Родом. этаном возможны не только при 
Кого “Ка, Ш. ния дихлор' А 25 
а ем Отравле нутрь, но и при вдыхании его паров, 

в Е 
>: ТР кость очень летучая. По запаху дихлорэтан 

со эт хлорэтаном Т е- 
З Знате о аойинает хлороформ. Работа с дихлорэтан А р 

Рвотнын М бет крайней осторожности и пунктуального соблюд' 

и мы ники безопасности. Следует иметь в ви- 


Ъв Дълате 4 бая правил тех 
егкие, Оп АИ 10 дихлорэтан к том е всасывается че- 
ает при в резкожу\и в таком случае действует 
ИИ еда как ядовитое вещество. 
ма т. еласвнтов воздействие этого суррогата 
Ет к ) отно раз выше, чем, например, метилового спир- 
на боя) 8) этиленгликоля. Всего лишь около 10 мл при попа- 
льно нужно тоў лї в организм приводит к тяжелому отравлению, а 
‚ны, СЛИЗИ, К) м смертельны. ў 
я Ро наступает отравление дихлорэта- 
арзаи оме его внутрь. Уже через 10—15 мин по- 
С Ее 505 чинает жаловаться на боли в животе, у 
‚знаки осї: ў Тельной и 27 нарушается сознание, деятельность дыха- 
‘ятельноб Первая Еа инососудистой систем, других органов: 
твенном). Е" Така ее при отравлении суррогатами алко- 
ртом. рене как и в случаях отравления этиловым 
е при этом быстрая госпитализация. 


Работ, 
ми. НИЕ опасными для жизни препара- 
енных а строжайшего соблюдения всех предусмот- 
ходимо Равил техники безопасности. Хранить их необ- 
Таре, прич ько в тщательно закрытой маркированной 
> Дения ая ем так, чтобы избежать случайного повреж- 
суета остан, особенно с дихлорэтаном. Учитывая, 
на ление последним возможно даже при вдыха- 
7 И производится рабо- 
дительной. а ыть проветриваемым, с при- 


у же быстро 
на организм чело- 


алкоголя в 


| 

промыва® я 
«нском ЎЎ 
‚ пострёд? 


Пнщевые отравления Могут быть выз 
чественными продуктами, несвежей 
летнее время), при попадании в пи 
ческих веществ. Отравление несвежей п 
развитием в ней болезнетворных микробов, ц 
рых быстро увеличивается, особеннов мясных, 
делиях, тортах, пирожных, 

Наиболее тяжелые отравления 
тулизма, если она попадает в пищ, рук 
ты, грибы, овощи) из почвы и Размножается в них 
консервировании в домашних условиях 


„гние 
при нарушен 3 отравиен 
правил термической обработки, заготовки или хранени (2022 

пищевых продуктов. 


пи 


и 

о 
р мых 
вызывает палоч 


Ка бе. 
вые продукты ( 


микаты шир 
хи 
Р яются в разпит Е Я 
знаки отравления появл 2 
Первые призн А 5 недоброкачественной пищи, 1 в магазин 
АЕ СРОКИ После приеме 1—48 часов. Одним из таки уо сет стью: 
ьшинстве случаев через 4— |очно- | хмышленно! 
ине елветсн перушение деятеленостоца цец о имеет св 
А шнота, р! 
боли в животе, то сть 0, ү сожалению 
го тракта (6 подложечной области). А. ч отв едн 
ищей, в! 

ВЕЕ) пищ ия, головокружение, голо вление | С. р 
Рту, нарушение глотан , на то, что отра Е ‘УПТОМЫ отрав 
слабость — обычно указывают через некотор* "идат, главным 
серьезное. Рвота может повторяться, кже повторный та, 

время после рвоты бывает жидкий стул, Е г указанный Жажа 

зависимости от тяжести ИСО теж ест 

признакам присоединяются сонливость, паа дыхания ина вует 

пеРатуры тела, бред, судороги, расстройс 

сердечной 


Нап 
ия в: 275 (пенса 
Деятельности, нарушение арен цевоё ою р, юта М 

<ли имеются основания заподозрить И прием? аниц У вид 
ление и "Рошло не более двух часов с моме вание Жі Уты х р: 
и, НУЖНО САелать как можно скорее промь авшего, 8 КОТА препа 
лүдка. До прихода врача или доставки пострад і еоазоќ, Му призна 
Это можно Осуществить следующим А ТВ к 

три-четь 

язы 


Ка или 


ь 
я атем и 
ре сткана теплой воды, з 

“р причем, 

ь ну; 


ем 
мягкое небо пана 
ДО тех пор, пока не еляе 
о) несколько раз, пока выд: 
т Чистой. х 
а пищи прошло более дву 
в 62 желудка в кишечник, и, оре“ 
> одет бесполезно, Для У 
МЗ кишечника и сокра 


ца“ 


к 
9 
кишечника В 
ере 
„вания А А и слабительное (две 
нъ обильн И в полустакане воды). 
| ЫЫ имо 
Я аа б явления стихли необход ах 
+ БЫ ая это не было сделано раньше: 
А позд- 
ыы ачу тые вещества могут оказать д 
мі эс йствие на различные органы — 
е 
их ослож- 
Е В целях профилактики таких 
ачит соответствующую 


Поява е отравлен 

ок тс 
а Т енг № ядохимикаты! широко применяют садоводы-любители 
я Сов; Одни А) я обработки плодовых деревьев и кустарников. В тор- 
тель ости ж Ча товую сеть в магазины поступают не все вырабатываемые 
а только малотоксич- 


ЇЙЇ промышленностью ядохимикаты, 
Области); Су ные. И это имеет свои основания. Дело в 
жение, гота зоды, к сожалению, далеко не всегда соб 
то, что оран л И от вредного воздействия препарато 
ся, через ни ик ЕВА здо имиката еш од 
ул, также поте щества, ‚ главным образом, от химического состава ве- 
ления к Пее асаакек о некоторых из них. 
27 ОВ ий 1и уществует, например, группа хлорорганических ядо: 
гройство А*" АИ (гексахлоран, хлортен, полихлорпинен). Они 
НЯЮТСЯ в виде дустов, эмульсий, паст и растворов 


го 
нота, рар 
том, что садо- 
людают прави- 
в. 


ообразны 


зрения: я 
0 В орга 
172 пище б нических растворителях. Наиболее токсичен из 
момен! бА РУппы препарат гексахлоран. 
кими пре- 


п признаки отравления хлорорганичес 
ганизм е зависимости от количества попавшего в ор- 
ла, а ства отмечается головокружение, головная 
ЕН рено в области затылка, слезотечение, рези в 
Кожи ли арактерны и такие признаки, как жжение 
Кровоте це (при попадании на нее препарата), носовое 
присое ение, чувство спазма век. В некоторых случаях 
диняется одышка (учащенное дыхание), резкие 

ли за грудиной, повышение температуры тела; могут 
ЫТЬ судороги отдельных групп мышц и потеря сознания. 
При появлении таких симптомов и подозрении на отрав- 
ление ядохимикатом, нужно провести мероприятия, | 


направ пенные на 


н 
п ин 
©традавшего на е 5а ле 0 ши! 
Одежду, затем обеспечить "Снять н 
Если имеются Основания о 
рот, то следует срочно Два-три га 
Рекомендуется обработать гла 8 о 
(половина Чаиной ложки на один стара Ти ИТ 
ядохимикат попал на КОЖУ, нужно быст ных оп! 
ЛОЙ водой с мылом, Обязательно тр СИ а! 
пострадавшего в больницу. ока 
Есть среди ядохи 


микатов ртутноо 


а 
Рганичес 1 едой | 
нения — Диэтилртуть, меркуран, Гранозан, пос тя в З 
них наиболее опасен я авление № 
Характерные признаки отравления; тошнота; рвота О им из П 
металлический привкус во рту и жжение, избыточное спр № ы щуки 
ноотделение, головная бо 


‚ головокружение, иногда ов. 
М№орочное состояние, 


Первую помощь ну» 
го, как яд попал в 


понос с примесью крови. ботке, — безв 
кно оказывать в зависимости отто- З зансимости 


т > 
организм. При попадании чер ноя 


Ў обон, 
Следует промыть желудок вышеописанным т. есе укуса, уж 
Дать выпить раствор соли (одна столовая лож можность | №4уз0й) до 
НОЙ соли на один стакан воды). Если есть воз. 


р оздейств 

ой САС? ием я 
желательно вслед за этим промыть желудок вод 
бавление 


жий водух, расстегнуть 


бол“ 
гов 
„ Ослабить пояс и направить больно 


ества № 
ПРи попадании ядовитого вещ 
обмыть теплой водой с Е (0 
< Фосфорорганические т 
золеРб9Фос, хлорофос) — они при вдыхан!! 
химик ПОРошков, жидкостей: При ‚дняетй 
тм ее появляется одышка, БЕРИ: поё“ 
епи оли в области сердца; приз 
б поноси Зли водой — тошнота, н 
мы АЗление РИ поражении кожи воз 
а 


якае! 
ері 
ое, Этдельные мышечные под 
не симптомы: слабость, Г 
а слусСПОкойства; повышен! 
паях — судороги: 


Аы, 
нь 
ея 
Ж. 
ыы вотными 
м иж коло 5000 видов 
от ванные івает ОКОЛ 
Ра о, ия ВЫ" ара насчиты ОР их обитает 
За пр Ал ого Ш На территории С ные ВВЕЛ 
| ст до | оных то змеи, паукооор 
“кан Е {500 видов: (медузы, скаты, ежи). В 
Ыс ОТ И кие животные ^^ организации здравохранени 
И помо ННЫМ Всемирно”, Ре еловек страдает ОТ 
03) ежегод! Около х из них более 50 тыс. погибает. 
р животных, И- 3 аа 
усов си опыт показывает, что при свозаре цаа 
неко миро й цинской помощи — П 
С ВЕБЕ медна лечения 


правильно 

ропрачебной, 

| ся 

(«] | обеспечивает. 

2ние но Отравление может 
А 


врачебной — успех 


а затем 


в 100% случаев. 
развиваться вследствие укуса 


или при употреблении 


ии 
круж збо, змей одним из паукообразных 
лес енне нод в пищу икры щуки, карпа, леща и других пресноводных 
°Ю кров, в сыром виде. Икра, подвергнутая кулинарной 
ры р д р Е 


`В Зависимости д обработке, — безвредна. 
топадании черет В зависимости от характера яда картина отравления 
анным спосо бывает различной — от возникновения местных явлений 
овая ложка по (вместе укуса, ужаления или соприкосновения, например 
‚ есть вознокка с Медузой) до развития общих явлений, связанных 
‘елудок 80010 9 станем яда на системы и органы человека. 
жженой Мад кой брошюре нет возможности описать все 
анизм черё3 № ТАМ развитых животных и соответственно вызываемых 
его НХ і Равлений. Поэтому ограничимся сведениями, 
авш Т на а касаются оказания доврачебной помощи! 
асстегн/т ЕН лее часто встречающихся отравлениях, ех 
> больно! Аовитыми животными. \ 


и 
АА тра лени, 


е П 
и 1ызганны, 
тлон й л, е укусами 
у и Ҹовитых змея 


На 
ВАН од территории СССР обитает около 60 видов змей, 
прин Аля здоровья и жизни человека опасны укусы 
дов но 10 видов. Территория распространения 
хізмей велика — Дальний Восток, Сибирь, Алтай, 
"ЗАНЯя Азия, Закавказье, средняя зона европейской 

страны. 

астота`укусов, а следовательно, и отравления меняет- 
В зависимости от_ сезонов года. Дело в том, что 


69 


змеи являются животными 
Они только в Теплое в емя РО 
зимнюю Спячк 
Опасности Для Человека 
месяцев, в Южных райо. 
6—7 Месяцев. В | 

Вопреки Распр 
не агрессивны, 


В дли тельную 
ния и 
4—5 


сть сами без при 

Не Способны змеи выслеживать Человека б 

на него из засады Наоборот, при встрече падае | 
ЗМЕИ, в том числе и 


С челове 
самые Кой 


И оО гСЯ 
За и ко Г ют 
стараются упо; бра) н 


ядовитые (гюр 
является е 


1зти, Ведь человек 


скрыться. 
стестве, 


Є 5 Аля змеи не ам ашива 

чной добычей, Однако Змеи смеле 0 30:20 акт 
И Раздражительные Животные, особенно кобра, эфа, А укусах р 
Гюрза. Нападают и кусают они 


вынуждены оборо 


о № 
в тех случаях, когда е ЖИЗНИ 8 
ЯТЬСЯ 


если их беспокоят, дразнят, Ею будет 
причиняют боль, Є преднамеренно или случайно: 
Так, например, идущий человек может не заметить 
лежащую на земле < наступить на нее, чем выз- 
Вать агрессивное поведение змеи озю. Иа мюрза- 
Нельзя забывать, что змеи (и ядовитые и не за СРАашего от у 
ТЫе) приносят значительную пользу, истребляя 7 и к 
Нов — вредителей сельскохозяйственных угодий. [аъ ҳе 
Следует их убивать просто так, без причины. 


И 
будь {сонное лечен 
лі основное Л 
ических пре! 


и 


З е ан 
при встрече со змеей са Ка то нужу 
Правильное — оставить ее в покое, обойти стор Теда из ран 
дать возможность скрыться. одится 8 № сва бы 
ры Змеиный Яд, который в момент укуса вв поэтом) А ческу 
деи Каждого вида зллен различен по составу, ачение \%, Правил 
Вие его на Организм неодинаково. Имеют зн г № Мел, 
пути поступле а емя ГОА а МНО 
ак, наиб) НИЯ, доза яда, а также и вр кусах о Кофе 
6 пее тяжело протекает отравление при Уе Ю № М Зет 
Головы 8 жаркое время года. Женщи не Пос 
Е Страдают больше. ые о Аля 
Дюк ПРеобладают вещества, Котов МА и Ной бу 
Щественно Местно, в области Уа О А На 
их Змей вещества, влияющие мя < 
ў 
сЗсегда будег оставатьсі 
мельной боли. При УКУ! 


"© через 15—20 мину" 


а 
п, У, 
оц анием в 
1, т Ч тся отек С образов А 
ор 9, т ава вянистым содержимым 
к ЫТ 9 пузыря вызывает общие симп С 
мо ющийся ЯА е дыхания и пульса, 
Юі бе м реу Учашени ус во рту, повышение 
иь. 6з 74 Нее 0, горький вк 0 2 
ажду, ет развитьс 
һ а бой ОТ селых случаях может Р 
тпр елан ур 
Я, а потер. Заа. в меньшей степени местные 
8 ть 1 Укус кобры Са признаки токсического его дейст- 
а, 
ез ЗЬ Ы зеления, Безо Ему — нарушается чувствительность 
с Од вия На Ин расстраиваются движения. Действие 
аней, 
| особо В ЕЯ Похоже на отравление ядом гадюки, но при 
ни в “но а и З соединяются кровотечения изо рта, кровавая 
те, зом о 
их 6, х Слу рвота, моча окрашивается кровью. г 
‘ам Спок Ч При укусах практически всех видов ядовить 
77 ёре но НШС спасение жизни во многом зависит от того, насколько 
Может тео своевременно будет оказана первая помощь и специа- 


Упить м ы лизированное лечение. 
№ щь Хотя основное лечение заключается в применении 
ядовитые специфических препаратов — сывороток «антигюрза», 
Янь ‘антиэфа», «гюрза--эфа», облегчить состояние человека, 
зу, Истребляя рз пострадавшего от укуса змеи, можно и даже необходи- 

енных угодий Ив о: 
причины. 7 Какова же должна быть доврачебная помощь? 
ео зней 08 ее всего нужно сразу же и притом очень энергично 
обойти сп“ А 5 Ране Сделать это нужно неоднократно, 
| лу а Быстро сплевывать. Затем наложить на 
укуса вводі бод у повязку и транспортную шину 
‘пот сл правила, как и при переломе). Пострадавше- 
ето требуется полный покой и обильное 
и кофе, горячая вода. И самым срочным образом 
о пострадавшего доставить в медицинское 
для оказания ему незамедлительной квали- 
й врачебной помощи, 
БЕ ив настоящее время нередко первую помощь 
СХ змей оказывают неправильно. Это утяжеляет 
В ОС ТЕЕдАе его теряется драгоценное время. 
уе С прижигать, например кислотами, место 
КБЕ Лер тягивать конечность жгутом; веревкой, плат- 
ие к\еры никакой пользы не приносят, Это неопро- 
доказано наукой и практикой. 


при 
сост 
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Б ч 


Этих Насеқ 


и 
омых знаю 

Т все 8 
УКУсила» не С0Ответствует том аж 

т м ен 

исходит, Ведь пчела (и оса) р Что н ие 
вательно, правильнее © кусает 

Рое заключаете о 


Ра на конце 
Ку стекает 
Сама она п 

Давно 
Реносят по 
Чувствитель 
чаев на 


Пухлость, ЗУД; может быть 
Через неско 
если 


ме 


лько 
Чувствитель 
это касается лиц сал 
ление произошло 
Кими пчелами 


ность 


а ни 
явления проходят, Одно ‚раз образова 
организма повышена (особенно 


применению 
лергическими реакциями) или уж срока т 
в голову, лицо и особенно наа е приводит к ү 
Одновременно, то последствия Цо 
МОГУТ быть тяжелыми — вплоть до потери сознае 
КОВ языка, гортани, нарушения дыхания и Е су- 
сти <ердечно-сосудистой системы. Поэтому в 
Чаях нужно быть особенно внимательным. ь необходи: 
любом случае оказывающему помощ анку. про" 
мо; быстро Удалить жало, так как из него в в следует 
Должает поступать яд. На пораженное Е ‘дать енЇ 
вату, создать пострадавшему поко! " состояние 
ай, обезболивающее средство. Если 


го в бол 
е 
Радавшего е очно доставить 

ницу._ Ухудша тся, сроч д 


"уберечься от 


Р, созна 
лений 


не слё" 


о 
Ужаления трудно. Н щитных 


за 
тельно находиться без или па& 
Пизи обитания насекомых я раздг: 
Т летающей пчелы, пытатьс: 


< 


ть ахиватьея 5 
ве на тел 


ели 
2 летом, осенью НН > 
ниями и грибами. На 


о младшего 


особенн 
„дают Дети, = 
м СТргд тов и ЯГОД, грибов привле 
цв они срывают И 


э 
т я окраске е задумываясь, 
ься ядовиты! М. 
заключена 
вишни, горь- 
разгрызают 
содержимое, 


а 
Дети Раз 
поедают 
т нередко к тяжелым по. 
и об опасности отрав 
енно при самолечении. 
растения 


мягкое 
следствиям 
ления лечебными 
Некоторые лю- 
— травы, цветы, 
однако далеко 
следует соби- 
лекарственные. 


настои ит. Д., 
стения 


и собира! 
Корни, ГОТОВЯТ И 
не всем известн 

тъ, и нередко ядовитые п 
Не менее важно, пожалуй, что люди не имеющие ме- 


‘дицинского образования, не знают ни дозировки, ни ПО- 
хазаний к применению тех ил настоев или отва- 
последст Е 9 Передозировка таких «домаш!» лекарств вместо 
Тараа и помощи приводит к ухудшению я или к остро- 

знании МУ отравлению. 
растениях, ШИ- 


ихания и деть, Не всем известно, что в некоторых 
оэтому в тах 


пи ины 


ни 


ок; 
роко употребляющихся в пищу, в результате неправиль- 


ного х 
ранения происходит образование ядовитых ве- 
в поле зернах и 


ным. 
помощь н] Шен, например в перезимовавших 
негов рн реле. В результате — тяжелые отравления 

довитые вещества, содержащиеся в растениях, ока- 


о 
ре место зывают 
и. (в зависимости от вида растения) различное дей 


кой, АЗ а 
( тй со! и нии органов и систем человека 
“| 8 енность: Я растениями имеют определенную осо- 
ти ела а многих симптомов и проявлений поч- 
ывает нарушение деятельности желудочно- 


ё 

о Н) кишечн 

Н ого тракта — тошнота, рвота, боли или рези в 
картина наблюдается 


дно* и 
без. и т, жидкий стул. Подобная 
мых илн г при ногих отравлениях пищевыми продуктами. И по- 
тать” рой у такие признаки, появляющиеся раньше других, по= 
Е ошибочно принимают за отравление продуктами 
итания. 
Какие ядовитые растения стречаются наиболее ча- 
сто? Широко распространены и растут как сорняки бе- 
Все эти растения ядови- 


мт’ лена черная, дурман, красавка: 


73. 


и 
отно (А и " тй 
Желтая и бел и Е СЯ также к о? 
ник, Гелиотроп), такие растен Мопс н л 
Родное Е 


на звание 
ные вещес ТВ 


ние, боль и 


жу вызываю О 

а Узырей. юте ог) 

Ри первом же пс ы а 

| А Е подозрении на Отравление д 0 Се 
тыми растениями нужно Срочно принять меры, нары, нев 
ленные на выве дение яда из организма. Вторая задр ими! 
ча — Уменьшит › 7 ›ксическое действие яда. 

Пострадавшему 


нужно дать выпить несколько ста 
ренной солью (половину чайной лох. 
Ки на стакан воды) и затем вызвать рвоту, раздражаз | ение 
корень языка ручкой ложки или пальцем. Эту т Илл 
ру повторяют не менее четырех-пяти раз. Затен аса Ра 
есть под руками, дают несколько таблеток Каро 
(активированного угля) или черные сухари. чреждене 
доставляют пострадавшего в ДИНО Для пре- 
Несколько слов о профилактике отрезает ‘соблю- 
дотвращения отравлений исключительно 
Дение прежде всег 
тых веществ, 
шении, а так 
личной проф 
Что же к. 


канов воды с пов 


= утоплени 
бет зодоемах 


т 
их ядов 
о правил хранения как а отно- 
так и потенциально опасных а работы Г 
же строгое соблюдение прав 

илактики. 


авле- 
ых отр. 
асается предупреждения НИ О 
НИЙ, то правила здесь просты и легко вы 

в Основнолм с 


р. 
блять 10 


скоро; 
Ко свеж ю 


ребле 


от С. 
нужно быть при УП товле! 


го) ла 
Ради собственно о 
Реблять в пищу, их нужно, Унич" 


отравления угарным тай 
9 ак = 
крайне просты: плотно 3 225 
а емя топки и максимально в 
7 ько 
Ц рерш т Э закрывать заслонку тол 
ь двер трубы, а НАС 
) оци рания топлива; открывать К 
а аводить дви- 
и глажении утюг завод 


ве- 
раже тольк рытых А 


офилактике 


ом с углями; 
о при отк 


о п 
о омашины 8 га 


ил - 
гатель ав 


29 
Некоторы! 
элементарных вещах, 


е могут сказать: зачем говорить © таких 
о которых все знают. Так вот ока 

я, что не все знают эти правила, а те, кто зна- 
ед ими пренебрегают или забывают и в ре- 
о, согласно данным медицинской стат истики, чис- 
по несчастных случаев достаточно велико 


Утопленме 


Отдых у водоема порой омрачается несчастным слу- 
чаем — утоплением. Неумение плавать, купание в незна- 
авла Я оних водоемах, в состоянии алкогольного опьянения, 
* рыжки в воду на незнакомых местах, оставление де- 

НО’ важно (№№ тей без присмотра — вот далеко не полный перечень 
как сани причин, приводящих к таким, нередко трагическим по- 
ых в 3100 следствиям. Добавим еще катание на коньках на не- 
равил ра”! окрепшем льду, плавание в лодке в штормовую пого- 
ду. Можно добавить и другие причины. Их не так мало: 


ле ораи) раат вполне достаточное основание, чтобы каждый 
піна | помнил о необходимости особой осторожности 
лод д в подобных ситуациях. 
тре Л. й При утоплении происходит поступление воды, ила 
зани тот, Песка в дыхательные пути, вследствие чего дыхание стах 
т их пее | БА невозможным. Из легких в кровь перестает по- 
той и | упат кислород. В результате быстро (в течение вух 
_2рё?ћ Бех минут) развивается так называемое кисло Ер Үз 
Валоданне клеток головного мозга и человек те а 
употре сане, Еще через четыре-пять минут может С а 
от ралич дыхательного центра И остановка а 
р" ой работа сердца может сохраняться п ная 
ие а Равда, остановка сердца может п ЕЕ АЭ 05 озик. 
И ад ли, например, человек, перегрев Роизойти и сразу, ес- 
‚ога ий’ Нет в холодную воду. исы на солнце, ныр- 
2 


7: 


Читатель м 


Ожет задать во 
Эти цифры? Чтобы ясно 


с: 
Показать; 
Щего или Утонувшего нельзя 
кунды, 
Извлекая 


Ным. Под вли 


стественног о х аста 
ха Человек не контр >лирует свое Поведе ие: 
схватить спасающего за руки, шею, кре с 
самым не ТОЛЬКО ‹ Раничить спасение, но соз 
НОСТЬ Утопления обоих Поэтому подплывать сл 
Ди, схватить Утопающего за волосы или 
повернув лицом вверх, плыть к берегу. 
Оказывать первую помощь начинают Немедленно 
Сразу же после извлечения пострадавшего из воды, Прежь 
необходи Удалить воду из дыхательных пу д кого 
за там это ‹ ее Е пострадавшего животом сой ныряни 
В ока НЬ О помощь, Голова при тан до пон Неред 
зниз и быть ниже грудной клетки. Неско Я рэ сна 
у саисать вн, \авливают на спину. Одновремен кттбины. 
КО раз ритмически надавливаю аляют из полоси Мы те 
НО куском материи или г эльцами уда 
рта и глотки ил, грязь, пе 


ше- 
әк. После этого По 
5 и Ы: 
лицом вверх и при И 
сственное дыхание. А при 


го Укладывают 
производят иску 
сти и закрытый 


= переразгиба» 
Хон позвоңо 


а Поспедств 
р 
остановке). алицу 
массаж сердца (при о месса то он а ГК 
х колько - 

Если помощь оказывает нескол острадавшего оде ау на ва 
не мешая Аруг другу, снимают с п ами или любо ла = 
ВУ, энергично Растирают все тело рук ть из 
хой материей. чной деятель- оя 

После Восстановления дыхания и серде 
ности Эстрадавшему 


ВЫТ, 
о й, кофе, ит, 
нужно дать горячий чай, м 


ие: ст 
А ежден! Чоро 
Ставить в: лечебное угра с ока- Хю месу 
озможность, то параллель «скорую Аи аА 
М помощи необходимо вызвать А бое 
Медицинского Работника, полу- тер КОА 
ды широкое Распространение Бнын 
Плавание с применением специальных } 
тельного нах 
Т 


т ОЙ | Кус 
Әждения под водой. о м Ас 
поспешность: не. овладев 9 | 
9 пользования аппаратурой» 
Безультате иногда возникают 


а воде или 


оведения Н 
Ш чтобы не 


авила 
ПВ, х соблюдать, 


ити 


не умеете 


ятесь, если вЫ 
омы местах, особенно 
илистое или имеются 
мгновение не оставляйте детей 
пайтесь после приема даже не- 


мр ени а. Не ку 
ез П 209] после длительного пребывания 
чувствуете какое-либо 


а неровное, 


и вы 


ном. Дети, да и многие молодые люди 
Это любимое занятие большого числа 
ым способом нередко проявля- 
себя», поразить вооб- 
растущего у 


любят нырять. 
‘людей. Таким своеобразн 
ется удаль, желание «показать 
ражение окружающих. Ныряют с дерева, 
воды, высокого берега и т. д 
лину, 0 А ведь ныряние — источник 
м лора) для жизни. Нередко «отважный» ныря 
ЮТ из тода Доде водоема, ни рельефа дна. Удар головой о 
ное И и дороос Е ве 
еи и = тате 
при необхо | том позвоночника и тяжелейшую тр т. а 
| а. Последствиями такой авму спинноца 
останов) раи акой травмы, как правило, являют- 
геловек, 0%" о рук, ног, глубокие нарушения ; 
7 рганов дыхания, кишечника и др я деятельности 


повышенной опасности 
щик не знает: 


ТОГО пострада. 
'сутствин дым 


здавшего о Если на в г. е нырн и го не 
0 " а ваших глазах человек нырнул дол 
ил оказывается из воды — это верный зна н 
ил р признак возможного 


об 


ном состоянии. 
острадавший нуж 
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ких 


Носилқ ў? 
ах, щ Я ние! 
’ щите и 
живая голову ' Широкой др 
Оче М Ске 
К. ень важно с РЕЯ На спине 
частных с их ты 
Хх Случаев в ма и 
Сколь опасно легко Разъяснять, убаа Проф о! 
2 егКкомыслең Ждать лак А 
Равил купания, пл НОЕ отношение Ребенка я 07 од 
"Я, плаванья н еиң 7 и 
>Я, ныряния есоблер № пер ү 
6 ден ( 


Читател 
татель НО, видел, как че 


В х ловек вн 
ял сознание ›бле ео ў 
Е 4 обледнел и упал. Зрачки у о СОДИ торых 
лись бе пульс, у о 8 
ТЕ \ ульс, дыхание стало поверхност- | СЯ н болезн* 
м, замедленным. Он не реагирует на К 
> реа е внешние г |0 
жения — рик, укол Реша |н Е 
Такая кра | АЕ 


менная, внезапно наступающая потера |101 и 
зие недостаточного кровоснабжения | бёНо кур 
головного моз бмороком. При легком об. (бурок. 
мороке потеря сознания длится до одной минуты, пря Амтора брошю 
луб оном несколько МИН рх связаны ме» 

Обморок может произойти даже у, казалось бы, |р; беспреры 
здорового человека при сильном эмоциональном напря ное давлени 
жении (например, при очень взволновавшем челон %юнозговоў 
неприятном известии), а также при длительном пре 
нии в душном помещении. 

Обморок наступает иногда при резком 
дражении (грубые манипуляции во. врем 
вания раненого, его транспортировки), а у 967 


сознания вследсте 


болевом Р83° 
я переклад“ 
бленных 


гих 

болезнью — при быстром вставании и некоторых АР. і" ТУЯ к 
причинах (низкое артериальное давление, обще а заб, 

Утомление, неврозы) ная кает 
, | Ц а 

Каков же механ 2. Централь зу оъ 

из. обморока! ь- ых е 

нервная систе и Е м \ д 


ма человека, его головной мозг Н 


жений Мо 
Ируют только при постоянном сма | “Али Бо 


Доставка! же кислорода обеспеч | м ба эт 
Ритоком крови к мозгу: ьные СМ Зщ 
времена положения тела, внезапные СИЛ А ао 


г ода 
ЕБеванне; снижение содержания кислорги 
Әздухе вызывают перераспределе 


даже у, ола 
эмоционал 
вОлновавШей зх 


‚ длительном роз 


резком бот 
зе | 


ывать КИС 
процессов 


ывают связаны! с 
регуляции тонуса 
менности или 


остояния 6 


ниями В 
е сроки бере 


но! 
о, тв. 
А ес очные с 


измене 


енструации. 
Б людей даже вид 


перевязочного 
сильное 


нца, 
р ла со следами _ 
воздействие, 


болеваниях: гиперто- 
или приобретенной 
еносных сосудов 
заболеваниях, 


развиться 


нической 
‘патологии сердца, 
(ворты, сонных арте 
особенно у курильщиков, 


обморок. 
Автора брошюры могут спросить: как курение и обм. 


рок связаны между собой? Механизм здесь такой: во 
время беспрерывного кашля резко нарастает внутри- 
грудное давление, одновременно повышается и давление 
спинномозговой жидкости, ухудшается кровоснабжение 
мозга. Это и приводит к обмороку. 
Почему приходится обращать внимание читателя на 
атов разие причин развития обморока? Допустим 
вЫ произошел обморок в легкой степени. Он 
пришел в соз! ү 

пише нание, почувствовал себя неплохо 

ЗА ре забыл об этом происшествии. 

и же такое случилос! 
ь тол 

пей у ько потому, что, допус- 

регрелся на солнце или и 
вался, обморок может никогда. б Ой 
да. больше не повториться. 


А если 
это было симпто 
Е мом серьезного 
‚ пока еще не распознанного? е заболева- 


рий), при легочных 
также может 


о- 


ловек не придал 
не обратился к 
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Горизонтальное 


Положени 
была Ниже уровня ног е НІРичем Ч 
5 "чтоб 
свежего возд жно ых 
“ОЗДУха — открыть дв печить (бло 
вынести ‹ ерь ил пр 
ти человека на Улицу веран Орточку Ў 
НИК, Пояс, подтяжки лиф р: Расстегнуть Аа 
асс ЕЕ а не стесняющу 6 Рот. 
с меры дежду, 
быстрому восст н ени» > <пособст, 
; і Знания, Если и %уют 
руками нашатырн, й пирт смо Меется под 
Ё ить 
поднести к носу по. тРадавшего, а зат ИМ ватку к 
х ' = затем етут кеу 
Оказывающий ць должен дей нять 
Д ! Действовать быст о 
аккуратно, чт © неосторожност о 
| Ости нашатырный спирт 
не попал в 1а 
Следует оё ›явшему сознание холод- 
НОИ водой, пох г р Когда к человеку возвра- 
тится сознание м чо дат му горячий чай или кофе, 
20—30 капель ки валерианы или 10—15 капель ва 
локордина. Нельз заз эть после обморока быстро 
| вставать, так кан 


нания может повториться, 
зиду то кратковременная потеря 
звана начавшимся гипертониче- 
мозг. О такой возмож- 
льн подумать, если пострадав- 
страдает гипертонической 
врозом. Кровоизлиянию в м 
уют упорные головные боли, гола 
расстройства зрения или речи. а 
Ут наблюдаться в период резкого изменен а 
(сильный ветер, дождь, снижение температуры 
Падение или повышение атмосферного давл 


Нужно иметь 
сознания иногда быв: 
ским кризом, к 


ности следует 
ший — 


обязат 


пожилой чел 
болезнью или атероскле 
нередко предшеств 
кружения, легкие 
явления мог 
погоды 


воздуха, 
ния). 


Оизлиянии в мозг 


№ в Отличие от 
наоборот, 


бы- 
лицо пострадавшего саи 
обморочного сч 
оно становится бледным. 


© с потерей сознания мо 
Ноги, мышц одной половины 
5 таком случае заключается 8 
Укладывают в горизонтальное 
той Головой, кладут на голову 
кои Мочки, завернутый в полог 
аютЕгрелки или горчич- 


дителям такж 
зи хогут быть т 


о нужно вызвать 


Немедленн 


ные мышцы. 


язвенной 


ри его 
чек и ть у страдаю 
аступи а 
К Г 8) и 7 2-перстной кишки во вр 
< К ед Аба приступа в животе: Такой болево 
заб болевого сигналом серьезного осложнения 
е т срочно 
суе я азни (прободение язвы), и поэтому ср! 
о венно" я хирурга. 
нсультаци ь 
"м о Ия: обморок возник У Молодой или 
О ар сильной боли 


ы во время 
возраста женщинь 
РУ на опять-таки срочная консультация 


визу. живот. 
гинеколога. 
Обморочные состояния в 


Чай, #1 поспринимаются как проявления психиче 
я 10 Хе зоср й обморок человек 
79 Он поэтому нередко перенесший обмор 1 
обморока и аесняется говорить об этом и даже обращаться к врачу. 
Ожет позу Такое поведение является совершенно неправильным 
рене не только со стороны окружающих, но и пострадавшего. 
пт Родителям также следует знать, что у детей обмо- 

(МС гипертоние. роки могут быть проявлением так называемой «бессу- 
О такой вож дорожной формы» эпилепсии. И если такие приступы- 
если пора обмороки возникли у ребенка, надо сразу же, не откла- 
гипертонии я обратиться к педиатру или детскому невропато- 
раннее выше, думается, должно убедить читателя, 
о не такое уж безобидное состояние и 

к нему нужно серьезно. 


| Шок 


| 68 тяжелые, особенно множественные, транспорт- 
к. паре деНия осложняются развитием шока. В пере- 
НИ и иского это слово означает «удар», «потря- 
Банер. современном понимании шок — своеобразная 
| ен на действие чрезвычайных раздра- 
Ой удара, перелома, кровопотери, ожога, психи_ 
соя резаи при которых угнетается или резко сни 
хае функция нервной системы и других систем и аз- 
тся тяжелая сосудистая недостаточность р 

рвется вскоре после трав 

Я травматическим шоком. р 


быту иногда ошибочно 
ского заболева- 
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ПРи развитии 


ваются кровенос, 


ные 
ся, они 


испытывают 
происходит инте 
Распада из 
Рушает обмен ве 


ще 
Состояние 


шока всегда 
врачей проблему его 
пытались бороться с шоком, применяя доступные дл 
их времени средства. Так, в 


начале ХІІІ века француз- 
ский врач ле Дран рекомендовал в этих целях покой, 


согревание, спиртные напитки и др. 
| Большой вклад понимание причин развития шока 
внес знаменитый русский хирург Н. И. Пирогов. м 
Классическое описание картины шока: «С оторванной р}- 
жит такой окоченелый на пераз 
не кричит, не вопит, не жалуды 
ШРИНИМает нив! чем. участия ‘и. ничего не требует 
холодное, лицо бледно, как у трупа; језгляд тет 
жен и обращен вдаль; пульс как нитка, едва зайсте око 
пальцами и с частыми перемежками. На вопросы себя 
Ченелый или вовсе не отвечает, или только про етно: 
чуть Слышным Шепотом; дыхание также едва зам если 
солади ЖА ПОЧТИ совсем не чувствительны; познай 
ЮЙ нерв, висящий из раны, чем-либо разд лица 
Одним лишь сокращением мускула про“ 
т пРизнак Чувства. Иногда это состояни жа 

Сколько часов, иногда же оно продо. 
самой смерти». 


2 мо" 
аться быстро (первичный шок) В 
тя неко 


УЮ для 
а врачи 


в 


КОЙ или ногой ле 
Ном пункте; он 


ой 


мег 
я мому. шоку приводит. не 
л помощи: при попытке впр. а 
БЕ чинон и повязки, 


нее 
торое время после 


вы раении гр 
ется в Наличи| 
| дать. Наход 
№ обезболиве 
0 согреть 
утренних 


не жалуети + 


е требует; т] 


ри продолжающемся кровоте- 


непосредственно после трав- 
может быть в сознании, он мечется, 

о бывает нарушено крити- 

е! ме к окружающей обстановке и своему 
0 отноше? авший резко реагирует на малейшую 
ША И его перенести, переменить поло- 
ег (повышенная болевая реакция). У на- 
Е оКовОм состоянии кожа бледная, беспо- 
л д глухой голос, частый пульс. Такое состоя- 
ез несколько минут может смениться пассив- 
безразличием, нежеланием больного от- 
Его пульс становится слабым, ред- 


шоке, 


зодящихС 
койный ӨЗГЛЯ, 
| ние чер Е; 
| костью, апатиеи, 


вечать на вопросы. 
ким, При тяжелом шоке прекращается дыхание и кро- 


зообращение. Р 
Что делать в такой ситуации? Прежде всего, если 


имеется кровотечение, остановить его, при проникаю- 
щем ранении груднои клетки — закрыть рану, а если 
имеется в наличии перелом — иммобилизовать его. Сле- 
дует дать находящемуся в шоковом состоянии какое- 
либо обезболивающее средство. Пострадавшего необ- 
Ходимо согреть и, если нет подозрения на поврежде- 
ние внутренних органов, дать горячий чай, кофе. 
Поскольку развитие шока связано, как уже говори- 
Лось, с тяжелейшими нарушениями деятельности жизнен- 
стем и органов, то необходимо предпри- 
Къ а ры для скорейшего оказания врачебной по- 


Массаж сердца 
И искусственное дыхание 


Остановка сердца и прекращение дыхания, как это мо 

Но легко понять, являются наиболее грозными осл 7 
нениями, которые могут развиваться при любом ея 
ном случае или внезапном заболевании. Много в 
Ный опыт неопровержимо показывает, что в з на 
Ном числе случаев своевременным принятие. в — 
ется восстановить деятельность сердца и па е а 
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Далеко не всегда останов 
ИСХОДИТ одноврем ы 


Мени пульс станов 
частота — редкой. 
ным, чтобы не п 
Работы сердца 

] То же самое и 


енно и сраз 


я 
в отношении дых се 

к ыхания, Он ё 
новиться учащенным или редким, поверхнос, "оета кров“ 
Рожным. Такие изнаки в большом числе Е Судом ни 
Н! Шествуют остановке дыхания. в пред. етн 
| На улице, в поле на до 
| 


Роге, дома, в цехе и 
несчастье, 
ся дыхание и 


местах может 
рого прекр 
| наступает 


произойти 


в других 
в результате Кото- 


Работа сердца, то есть 
инической смерти. И тут требу- 


яние к 


ется немедлен 


а мощь 


К оживлени ЛО у которого наступила} клини- 
ческая смерть, г н упить не позднее четырех- 
упило такое состояние. 


рача помогает закрытый 


пяти минут 


део. он выдае 


октать надо с 
Выиграть вре 


ремя до пр 


оте ладонь Од! 
массаж сердца и искусст дыхание. р — ладонь 
а. ти несколько минут? Дело в том, М А 

Почему так важны эти несколь газ ер ритмиҷ 

К са з и дыхания клетки ор 
что и после остановки сердца Е од дину сверх 
Низма еще способны использовать оставшийся кисло Е ета рх\ 
обменные процесс организме продолжаются, Н Делат 


о это У ает 
тем наступают уже необратимые явления. Особенн (это 


енно! чу8- 
касается клеток головного мозга, которые особ 
ствительны даже 


ня по- 
к малейшему снижению уров 
ступления в организм человека кислорода. 


водить 
Массаж сердца. Если вы хотите научиться вы 


с 
а чните 
Человека из состояния клинической смерти, На 

того, что п 


К го т082- 
Риложите руку к грудной клетке сааи а сле- 
РЯЩа примерно на урове четвертого-пятого ре Р сера 
пе равы Ощутите ритмичные толчки — это работает пру= 
гае РобУйте надавить на грудную клетку — она У 

050; Сопротивление. жа- 

че. Я 
5 ся! оне повека, потерявшего сознание, резко. СН 

цы 


е 
мышц, они расслабляются, в том ЧИСЛ 
Клетки. 


к о 
достоянии Человека надавить на 22а 
НКУ на мо Легко сместится по направ 


Сколько сан тиметров. 


оисходить С сердцем? Оно 
из его полостей поступит в кровенос- 


ная клет- 
ется. № если отнять РУКУ от грудины, ГРУА У 
РЕ олости сердца вновь наполнятся кровью, 


8! З 
астр й системы. 
нозно Р 
оу ки надавливая на грудину и отнимая ру 


поддерживать естественный ток крови: Это 
массажем сердца. Таким образом удается 
живать кровообращение в течение довольно длит 
тодАеР времени — д0 часа. 
в же конкретно делать наружный массаж сердца? 
Пострадавшего нужно положить на жесткую поверх- 
ность — пол, скамью и т. Д., его голову запрокинуть на- 
зад, а под плечи подложить свернутую в виде валика 
одежду. Рубашку и другую одежду следует снять. Нуж- 
но найти опознавательную точку — мечевидный отросток 
грудины, он выдается внизу грудной клетки над живо- 
том. Встать надо с левой стороны от пострадавшего и по- 
ложить ладонь одной руки на нижнюю треть грудины, 
эповерх — ладонь другой руки. 

Теперь ритмичными движениями нужно надавливать 
На грудину сверху вниз — надавливая и отпуская. Мас- 
саж следует делать до того времени, когда сердце вновь 
заработает (это можно определить по пульсу или ощу- 
Тив сердечные толчки). 

я Искусственное дыхание в большинстве случаев при- 
Ся производить одновременно с массажем сердца. 
С гемощь оказывают два человека, делать это со- 
трудно. Важно помнить, что в момент надавлива- 
ка на грудину при массаже сердца вдувать воздух в 
егкие нельзя. 
к Как делать искусственное дыхание? Сначала надо от- 
рыть рот пострадавшего и очистить полость пальцем 
Обернутым носовым платком или краем рубашки Е 
Два способа проведения искусственного дыхания: «изо 
Рта в нос» и «изо рта в рот». 
и ВИ Да ужо Закр рор 
о: рживать нижнюю челюсть 
рукой. На нос положить платок. Сделав глубокий 
и обхватив нос губами, с силой выдохнуть Е 
торый через носовые ходы должен пройти в легкие. 


при 210 будет ПР 
г кровь 


у, можно 
й 
і называется 


е соода 
ет закрыты 


Дело в ток, 
‹летки ор 
‚я кислород 
отся, №03 
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Грудная клетка 


В Этот мом 
время оказыва 


ент долж 
Ющий помо! 


0 

На расши 

процедуру с частотой т м Вдох Г 0, 
Вариант «Изо рта в рот» выполняете У 60 

этого нужно зажать Пальцами ноз Е 

Накинув платок на ро 


т, вдувать в 
же ритмичнос тью, 


Когда помощь 


Я А1 
АУщем метод рае" месу. 
приходится оказывать од ому ц ШИ тр" 
лает че е елі 
веку, то он делает четыре-пять Циклов массажа серд О иЗ 
Ца, а затем один-два раза искусственное Дыхание лю) Ў, ЮА ДСТ 
бым вариантом и ‘рой? оС 
а 01007 
Оживляя таким образом пострадавшего, Следует чет. Горныя дст 
ко контролировать свои действия, стараться не сбивать. 571070080, к 
ся с ритма, понимая, что от того, как эта Помощь будет б едицинС 
оказана, в значительной степени зависит жизнь чело. 4 
века. 


Но вот начинае 
ваются, появляется 
значит, помощь 


оюму. ПОСТ) 
розоветь кожа, губы; зрачки сужи- 9 


шатечку пер 
пульс и самостоятельное дыхание — й предпр 
эффективна. Порой оживление прихо- 84 А 
л призна- пик 
т ›лго, и даже если не видно 
Дится проводить долго, и да о атры 
ков его эффективности, все равно это делают до пр Е р 


ольницу: 
езда врача или во вр транспортировки в 6 


‘иитарный ак 
аи у 
Ничего сложного проведении массажа г Ет 
искусственного дыхания нет. Повторяем, вание дейст м ИХ 
Ряться, соблюдать правила и последовател 


"№ прове 

ыс №, 1 

лном См! 

ВИЙ. Ведь жизнь человека в таком случае в по 
Ле слова в ваших руках. 


й по- А 
Й 
ОВать возможность оказания тако око 
№) 
ви- Ў 
И сельском хозяйстве, ві усло т 
ва 


о 
Ар, НН 
е- 9 
проводятся определенные 9 мы у 
'Ующие своевременной и быстрой | он у 
. ИЗ, Хр, 
бамо, 2заимополощи на рабочих е Зод 


бы, Зрачки ске 
ЛЬНОе дыхание 


кивление приз 
е видно) приз 


делают до тр 
вки. в больнк 


многом другом. 


айновых 
тракторных и комб 


новодческих фермах и других Ее 
АЙ олжны быть санитарные пость 
ротата ОНА обычно формируются из трех — 
Е чают по специальной програм- 
бной помощи пострадав- 


цехах, мастерских, 
в 


которых обу 
первой довраче 


программой предусмотрено абученис аа 

ько практическим способам оказания помощ Ба 
ных видах травм, но и мерах ви трава 
ааа исходя из конкретных условий и осо енностей 
данного производства. 

Санитарный пост должен поддерживать тесные кон- 
такты с руководством (начальником цеха, бригадиром 
и др.), медицинскими работниками предприятия, служ- 
бой по охране труда и технике безопасности. Каждому 
санитарному. посту положено иметь в своем распоря- 
жении аптечку первой помощи и носилки. 

На тех предприятиях, где руководители ответствен- 
Но относятся к профилактике травматизма, созданы по- 
стоянные кадры санитарного актива. 

Санитарный актив — не только первый помощник ме- 
Анцинских работников в оказании помощи на месте про- 
исшествия. Их функции гораздо шире, например, со- 
Еме, роведезео профилактических мероприятий 
А Е Е о санитарно-гигиеническими усло- 
ео рее Ритоде, цехе, мастерской, за обес- 
аса ра очих доброкачественной питьевой водой, 
еса гы р применением“ индивидуальных средств 
т м еоАеисвий в условиях производст- 
Низации периодических ее поо увхорцаа 
Щих в проведении анитано м Ех осмотровіработаю= 

росветительной работы и 


Конечно, основная работа по предупреждению, про- 


Изводственного травматизма лежит на администрации 
предприятия и службе техники безопасности Они обес 
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начальник Цеха, 


средний 
Сонал, бригадир, Ддний 


и мла Б 
Десятниқ, м дш 
Большая роль 


в астер, ниче 
союзной о ЭТОМ важнейше д 

9 Рганизации. В ее и 
НЫЙ контроль за правильной нност 


о те 
Условий труд Могут 
вать травматизму, 


про вматизма 
В некоторых разделах брошюры мы Уже касались про- 
филактики травм зтизма. Однако следу 
дующем. 


ет сказать и осле. 
| На основе 
матизма на 
мероприятия 

вых, на рабочих местах 


изучения 


причин заболеваемости и трав- 
х проводятся профилактические 

чаются в следующем. Во-пер- 
устанавливаются дополнительные 
Оградительные приспособления упорядочивается рабо- 


ходы, 
та внутрицехового әта, расширяются проході 
между станками и т 


которые имеются (или, ет, 
должны иметься) на всех предпрогаая 
адача — способствовать созданию оп 

ных условий 


проз 
труда и быта работников, обеспечению ПР] 
Филактики заболеваний, 

ный комплексный план 
И должен б, 
на предпри 
Мероприятия ком 
З КОоплективных 


меро- 

АН оздоровительные ранена 

прияти ыть частью общего проса 
ятия. Крайне важно, чтобы ос 


е 
жени 
плексного плана находили отра! 


аци” 
ей предп Аоговорах, заключаемых администр 
сеПРиятия с профсоюзным и организациями: 

Л меј 


АВ ава 
Роприятия борьбе с тр. 
а важное р! По, Р. 


значен або 
А ие имеет обучение р. 
етодам Труда; У 


ди 

0 

с 
ДАХ 
и 

ете 
О у 
нео 

шй нет по 
о орон у Е 


обе, Все, ЧТО 
ыан мы стараел 
и, оградить от 6 
Однако же на 
зим уровень д. 
“к причин, при! 
‘Мертности де 
Меры пред 


ополНительние 
іивается рб» 
отся про 
ию травмах 
стью помеще 
в цехах, © 


Опасность возникнове- 
азвитием внутризаводт 
нспорта, особенно на кр 
т. д. Правильное регулиро 


знаков, 
Е 2) сигнальных 
так на т, являются непремен- 
Н сей и . Р 
тельных надпи 


производ- 
вием профилактики транспортного р 
усло 


о травматизма. 


то чем: 
язи ср 


ственног 


Травматизм У детей 


оворить о том, кат 


Пожалуй, нет необходимости много г Р 
кую огромную постоянную заботу проявляет наше го 
сударство о подрастающем поколении. Все мы хорошо 
Это знаем, и каждая семья чувствует это, как говорится, 
ба себе. Все, что есть лучшего, наша страна отдает де- 
тям, и мы стараемся вырастить их здоровыми и сильны- 
ми, оградить от бед и болезней 
Однако же надо признать, что все еще остается вы- 
соким уровень детского травматизма — одна из серьез- 
ных причин, приводящая не только к инвалидности, но 
и смертности детей. Поэтому широкие и разносторон- 
ние меры предупреждения детского травматизма явля- 
ются важнейшей проблемой. Решение этой проблемы 
зависит не только от государственных и общественных 
организаций, но и от каждого члена нашего социали- 
стического общества. 
У Иенричии ского травматизма показывает, 
которое чаще всего Е ЕЭ 
вине взрослых. В са- 
мом деле: Не мы ли бываем виноваты 
пролил на себя горячий суп, ЕЕ ребенок 
ком, проглотил ЕЕ 
ыы о ее Әтасныв для него таблет- 
о родители, пора- 


нил руку ножницами или 
другим 

оставшимся на столе после Рэ острым предметом, 
А травматизм детей ь 
тей старшего в: 

озраста? 
Ватана асла вины лежит на ае де зна- 
у, повреждения у них — почти саи Да 
резуль- 
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Вот и получае 


кол 

ёд Е 

тся: не убе ег 

Уберегли не НауЗили, па 

дупредили. п 

Ребенок с первых дней з: 

| Дней жизни требует Постоянно; 

И опеки, а позже наст йчивого воспитания обучен 

| А Л ия, 
Но далеко не всегда 2Дители, да и не только Они, но стью! 
и другие взрослые достаточно хорошо понимают свои р 
Задачи и ответ; твенность ред ребенком. Они оправ> рас 
дываются отсутствием времени, условий и Аругими при» жде 
чинами. А ведь чем Раньше ребенка начнут приучать повре: 

Й к правилам поведе ния, об 


Ращения с окружающими его 


предметами, иначе гов ‚ря, 


г цированн' 


Е 

чем раньше начнет он по? ] приняты, С 

| ле 

знавать окружающий его мир, тем он будет для него о без после, 

менее опасным, меньше будет вероятности несчастий зто же в 

| Г 

и травм. ота ПОМОЩЬ Хі 

Вот что говорит статистика. Оказывается, част та | идщинского 

травм происходящих в быту, прямо зависит от Е. а может п 
ста ребенка. У детей 8—11-летнего возраста они с 


малые Аё АЛЯ здор: 
ляют примерно 35% от общего числа травлнжауі бедн- МА просто о 
шей до одного года намного больше, Разве а 
тельны эти цифры? Очевидно, вывод напрашинвег чередь 
больше заботиться о здоровье детей. В первую о 
Это относится к родителям. м школь- 

Где возникает большинство травм уздетейхаа ени: 
ного! возраста? Там, где они проводят много Роа 
В квартире, во дворе, в местах отдыха. У школьн 


тНИЦЫ 
ая площадка, коридоры и лес 


‚ У школьников бы 
по отноше 


причины 


бытовых травм У 
бразны: 
У 


У сжигаемого му- 


исит ог в03рг- 
та они с0стё> 


ается, часто | 


рячими жидкостя- 


соприкасаниий с го 


при : 
воре, ми 
Я А скими вещества и: иконой, пожарных 
мм, (с деревьев, заборов, о ватой, диванов 
И падения строительных лесов, КР 
станц сараев, 
И меты; | 
и ры о твердые рее жущими рубящими предме- 
Колони 5 ельными 
ая оружием, самод 
ельным РУ. , 
также огнестр 
тами, а 
онами! А 
197 поражение электрическим током; 
чаи на воде. 
а чаще всего носят 


повреждения в быту 


стью, 
а порезов, ушибов мяг- 


остных ранений, 
зарактер поверхн г 
НЕ тканей, растяжений связочно-суставного аппарата. Та 


кне повреждения не всегда требуют обращения за ква- 
пифицированной медицинской помощью и, если все ме- 
ры приняты своевременно и правильно, обычно прохо- 
дят без последствий. 

В то же время регистрируется немало случаев, ког- 
да помощь хирурга, травматолога или вообще любого 
Медицинского работника бывает необходима, и только 
она может предотвратить тяжелые осложнения и опас- 
ные для здоровья последствия. И конечно, каждый взрос- 
лый просто обязан знать, при каких ситуациях такая не- 
обходимость возникает. Например, подозрение на пере- 
лом, сотрясение мозга, ожоги, обмороки, множествен- 
ные повреждения. 

Понятно, что только строгий контроль и внимание 
к ребенку, воспитание и обучение его правилам, допус- 
тим, поведения на воде, обращения с электрическими 
приборами, режущими предметами не являются доста- 
точными предупредительными мерами травматизма. Не- | 
обходимо знать и уметь оказать в возникшей ситуации 
правильную доврачебную помощь пострадавшему ре- | 
хотите, дел каждого взрослого. 
грудного и ясельного Вот дени И Л 
ко получают ожоги го Н ее детиинереда 

Рячими жидкостями: 

кинул на себя чашку, тарелку, кастрюлю 
чее молоко, кисель. Причем в одном из. 
ожоги наносят сами взрослые (ребенок, 


= 


малыш опро- 
выпил горя- 
пяти случаев 
что называется, 
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бл 
и задела е 


кр 
орили, что а Чай 
р ожог 4) 
читель а Я 
НО тяжелее, чем у ЕО детей Протек 
восп о 
алительными процессами Вы м Осло 
От ожогов. "Сока смертно т 
| Немало бед и трагедий Ҹ 


принос; 
нение бытовых Риносит неак 


хим 


ческих 


куратно; 
а е 
хранятся є 5 - зеществ. Далеко Бе 
| ся в безопасном недоступном дл всегд. 
уксусная эссенци; Аля ребенка мес 
У ЄНЦИЯ, каустическая Сода, лекарственн 14 
аства, в уга О Бе ве. 
Щества, в тс сле жидкие. А ведь ребенка  Привлекь 
ет все незна, н может принять безцветную жи 
кость (наприл сусну в 


эссенцию) за воду и выпить 
с ротовой полости, пи- 
никогда ни на одну минуту 


ее. В результа 
| щевода и же; 


нельзя тавл з чых местах (стол, подоконник) 
И емкости с опасными жидкостями в доме, где есть ма- 
| ленькие дети 

Другая причина травм мелкие предметы: бусинки, 


монетки, цветнь 
да взрослые, чтобы 
ют поиграть такими 


да мало ли что еще. Иног- 
> ребенка, успокоить его, дат 
м А Рассуждают родите- 
ли примерно так: «Ребенок у меня на руках, я все 22 
жу, ничего не случится». Вроде бы правильное расса 
дение, и мама действительно старается следить за ре р 
ком. А все-таки неприятности происходят. И неролі 
Малыши засовывают мелкие предметы в нос, уши, Раи 
проглатывают кнопки, скрепки. Не всегда это зака Е 
вается благополучно. Попадает такая «безобиднави ре 
ЛОоЧЬ в дыхательные пути, застревает в пищеводе: 
зультате жизнь ребенка оказывается под угрозой: ан 
А сколько порой трагических происшествий СВЯ г 
5 колющими и Режущими предметами! Кажется, люс 
ленького реб, хорошо известно, сколь опасны алана 
ки. Но ст ножницы, ножи, спицы, пелени Не: 
правильного хаме Или папе Замечание по ‘по АУЕ 
Дятся: «Что, мы чча указанных выше предмет. Л 
е Кере знаем? Не враги ведь ре Ыса 
Опасности, несознательно 


предл. 
РН аи. попавшими им в руки, ранения’ 
бреда если поранен! глаз; 


меча! 
домашнего 00У 


зятя проявит 
лям. и при э 
боту, Мальчик, 
(т, резать. Д 
Гу в приготов 


деятельность | 
0м из. 


опять не исклю- 


ы 
ные сосуды!» лительное из- 


енос 
хро валидность, Д 


исход, ИН 


ребенок начинает хо- 
ижении, неосо- 


опасен период; когда 
овки в кварти- 


бность в ДВ 
ная потре! 
естествен! а стай 


‚дить Его 


у р отношение к ПР. 
т анное с. ник травмы. = 
Е ре — постоянный и тей ЕСС, стульев, ударяют 
Ре ети падают с кроватей; части мебели, косяки 


выступающие 
тяжелые уши 


об острые углы, 
Бей Отсюда переломы, 


озга: 
г Каждому возрастному периоду сво 


бы, сотрясения 


йственны свои ПО- 


году и А веденческие особенности, интересы Это в определен- 
| полос А ной степени отражается на причинах травматизма и ха- 
Одну и рактере травм. Так, у детей 4—6 лет наиболее часто 

подоко отмечаются повреждения всевозможными предметаци 
где есть на ‘домашнего обихода. Ребенок подражает взрослым, стре- 
мится проявить свою самостоятельность, помочь роди- 

еты: бусинки телям и при этом нередко берется непосильную ра- 


боту. Мальчики, например, любят пилить, рубить, стро- 
гать, резать. Девочки склонны к шитью, вязанию, помо- 
щи в приготовлении пищи. Такая в общем-то похвальная 
деятельность порой приводит к травмам главным обра- 
зом` из-за отсутствия опыта, навыка, умения. 

Занятие ребенка серьезным делом, стремление по- 
мочь взрослым, конечно, нельзя пресекать, наоборот, 
оно требует поощрения. Но при этом, прежде чем дове- 


о еще; Иног- 
оить его, дё 
ают родите 
зх, я все 80 
ное рассу* 


т, 
уши, 8, Рить ребенку рубанок, пилу, электродрель, его необхо- 
= кан | АИМо научить пользоваться этими (и другими) предме- 
дна м тами быта, объяснить, какие опасности таит в себе не- 


ки травм и несчастных случаев. 


Или вот, н 
"например, детские и 
быть пассивным. Игра н т 
‘момент. Некоторые де 
сколько говорят и пиш. 
лых: убирай 
пеха убив ре Спички, не давайте их детям. Тоже все 
, Спички в руках маленького ребенка 


с 
потере зрения. 


А игры 
шие листья, 
Уходят. А дети 
прыгают через косте 
ками. Результ 
ти, давно бы с 1едова 
Ры вблизи жилищ, 
ния детей. { 
за безответственн 
лие иных юби 
Обрат; 
дицинской 
электрич 


сейчас 


р, бег 


и 
А палками, вет. 


альными, Кт 


аты п 


лишком 


>С 


ь костры 


ельству врачей «Скорой ме: 
Ургов по поводу поражения 
ная ситуация: ребенок ре- 
Шил исправить ектрический утюг, чайник, 
настольную лампу Оращению с этой опасной техникой 
его не научили, а тяжелая травма: 
Медицинские аё ники много могут рассказать и 
о травмах, св нестрельным оружием, В не- 
которых семьях ые халатно и небрежно относят 
ся к хранению оружия. Возвращаясь с охоты, Не раз- 
Рядив предварительно ружья, оставляют патроны в 2: 
ступном для детей месте. Говорят, что даже ть 
ное ружье один раз в году стреляет. Не ЕО С 
тует такое поверье, Разумеется, стреляет всегда то ее 
заряженное ружье Вот, например, мальчик, желан а 
Казать свою храбрость или просто из баловства, пра 
Целивается в своего товарища. Он, конечно, не ра. 
© том, заряжено ружье или нет, не подумал и Кеа 
Мает спусковой крючок. А ружье оказалось заряж! 9 
ным... Известны случаи гибели детей на охоте. Пра 
В ба вао: нелепые случайности, но подчас и 3:38 у 
т 569 взрослые грубо нарушают элементарные! пра 
Рестран © оружием и поведения на охоте, бт 
развлекаться ею особ РУШка Е И СИ 
б5й из рогат. 53 сиеладшиа школьники; А 
травм. глаз, опасных для з ют вызваны случай тя. без. 
Рения. Нельзя спокойно и бе: 


редко дети 
шихся ПЬЯН 


да и постој 
пожар, бро 
рету, а при 

Некотор 


ОГ, чайник, 
И техникой 
а. 

ссказать к 
ием. В не- 
о отнасят- 
1, не раз- 
оны! до: 


езаряже* 
вЫ 


Рогатки необхо- 


ет спокойным и ДРУ- 
о избежать драк меж- 
бычной игры, 
а особенно если его 
ети наносят 


невозможн 


ки 
Практичес ачинаются с © 


едко драки н 
еред дя в азарт, 
дом сверстники, д 


ие я, - 
ают стоящие Р ые удары, ожесточаются. По: 


о сильн 

гу все более 3 на 
220 Аий ситуаций порой бывают печальны е 
ЕАН сильные ушибы, иногда ранения. Можно спр 


реломы, 6 

: т взро Б 
сить: «При чем ту А 
Прямой вины, разумеется, нет. Но ведь одна из при 


чин драк кроется в плохом воспитании ребенка. Его нуж- 
но научить владеть собой, не быть задирой. 

Нельзя не сказать и о пьянстве взрослых. 
одна из причин травм детей. Пьяный человек в любой 
обстановке потенциально опасен для окружающих. Не- 
редко дети получают повреждения по вине разбушевав- 
шихся пьяных отцов и других членов семьи, соседей 
да и посторонних. Пьяный может устроить в квартире 
пожар, бросив в неположенном месте зажженную сига- 
рету, а при пожаре получают ожоги их дети. 

Некоторые могут сказать: «Все это мы знаем, Автор 
сгущает краски. Конечно, несчастные случаи все еще 
Бдунаютев, но так ли уж виноваты взрослые?» Но при- 
НЫ повторить: во всех описанных ситуациях, 

едены только в качестве отдельных примеров, 


? Не они же виновники драк». 


Это тоже 


Ребенок, тем больше внимания он требует. Кто же как 


Рачи в первую очередь по. 

гут й Е 

му приобрести жизненный опыт, научат правильно 
олнять обязанности в быту, привьют вкус и привыч- 


возразить против такой поста- 


„ лепить ит. д, М 


95 


т 

еркой и т. д. Ребенок впо 

ДИтелям спасибо за так Е 
Огромную 


спортом. Они Дисциплини 


у льтуроў 
РУют детей Ультурой 
‚ Дел 
ловкими, выносливыми Разговоры и Нв ИХ более 
х е 
тему принесут меньше пользы по сравнения ст см 
всей семьей н 


з лыжь 


Выходом 
Каток, заняти 
дионе или спо 


Я на! ста- 
площадке 
Недоста 4+ только давать наставления и требовать 
от детей примет гс ведения. 


Если сами взрослые не 
выполнения которых они 
› эти требования ни к чему, не 
ример поможет добиться же- 
амый действенный путь про- 
атизма 


придерживаются 
добиваются е 
приведут. Толі и й 
лаемого результат Эт 
филактики 


›авил 


детсі > трав 


о зу 
на А гигиена 
умственного трула 


Особенностью ХХ век 


ние во все сферы жизни общества н 
прогресса и все большее превращени 
дительную силу. Как следствие этог 
ходит увеличение объема знаний 
человечество, рост ў 
занимающихс 


а является Стремительное вторже. 


аучно-технического 
е науки в произво_ 
© процесса проис- 
которыми обладает 
Числа научных работников и людей, 
я умственным трудом. 
Статистика свидетельствует, 


что в среднем каждые 
15 лет объем знаний пр 


имерно удваивается, а за 8—10 лет 
увеличивается вдвое количество научных работников, 
По прогнозам футурологов, к концу нашего века десят- 
ки миллионов людей будут заниматься научными ‘иссле- 
дованиями и обеспечивать рост научного потенциала об- 
щества. 

Развитие социальных и экономических платформ 9 
щества всегда приводит к изменению сущестауют дим 
появлению новых особенностей трудовой ета 
Так и труд эпохи технического прогресса т 
особенности, заключающиеся, в частности, в ав посте- 
зации и механизации производства, тенден И 
пенному стиранию граней между трудом о евышается 
И трудом умственным. При этом не только по оряется 
творческий элемент всех видов труда, но и ве: 
темп, напряженность трудовой деятельности Е 
Все эти (и другие, которые не входят в сферу ЕТО 
РИваемых нами вопросов) особенности обуслов оцио- 
Значительные и постоянно возрастающие СО а 
ие нагрузки на человека, требующие от Я: 

Е х затрат нервной даи физической энер бочего 
2 Ї ременного квалифицированного ра ия 
‚ имея тенденцию приближен о 
Ому труду, и требует не тольк 


Поиск 
вание те) 
гигиениче 
умственн. 
шение ус 
ям внеш, 
Проблем, 
С другим 


ия знаний, развития сложных 
работы. Таким об- 


о пополнен 
выкоВ, новых приемов 
той или иной сте- 


но и 


юдей, ТР д которых в 
умственным напряжением, непрерывно 


настоящее время 


Е; ся. 

Содержание многих профессий в 
характеризуется сочетанием умственной деятельности 
со сравнительно простыми двигательными операциями 

р) (например, Базат на ани устройствах, 
ни м а 
з Про ново и обрабатывающими механизмами 
оны ой с ере 19 
са 986. | вязи в середине ХХ века возник- 
Про. — ла важная проблема о взаимоотношениях сос 
Обладая элементов системы «человек — маш тавляющих 
Ил ’ нуло н : ашина», что и вы 27 
дей, уло) на повестку дня важнейшую задачу 6 дви 
ч ЕО У деятельности дачу обеспечения 
ре д 5 ч зека мак 
каждые Ни условиями для творчес максимально 
ег сиски путей рационализац рческой работы. 
вание тех зации трук ств 
ботников, ог, разработка 2 уда, совершенство- 
к й зи созд 2 р 
ка десят- | с М условий жизни и г зе рациональных 
‘ т Е заботы :прёх у 
ми иссле- Шерие устой руда, восстановление сил представителей 
циала об- а ойчивости организм ил человека, повы- 

нешней сре ла едны 1 

® проблем ды — таков далеко ым воздействи- 

рорм 06" в ‚ решаемых ме не полный п 
| другими науками. И дицинской наукой в еречень 
ющих К ческой медицин и. конечно, НЫ з содружестве 
з лЬНОСТИ: лены на то, чт га и советского здрав ения профилакти- 

о и 0 обы авоохран. 
еет СВ ) зводительност способствовать бол ранения направ- 
и умстве ь более вы 5 
хатаре сокой про- 
уда, но и в то 

же время 


ти’ ' Сохранению здоровья человека 
а дор 
Е 


к посте. Среди 

ическим обы рых людей распрос 
кемю С пое, является аА с мнение, буд- 

ный т . Это г зе легким п 
ое е 
ет пе и Еа с работой 
ых фактов и ) Умозаключениями м внимания, па- 
аблюдений, ее оное полу- 
ложных за- 


и др. а — се 
я рдечно- 
о-сосудистая, эндокри 

н- 


а из в. 

ажней 
< ших 

< Физическим ое рт умственного т 

это О по срав- 

полност 

яно 


Форма 

его дн льного 

прервана на важн Аня) работы особ Нчания | 

ЛОвеку бывает т 9м этапе, оставлена на есл або, 
Е Рудно, а а поло а 

в ь п ви 
Переключить мозг нар ота Одчас просто е 29 Че 
Не позволяет е Угой вид можн 


может на длите 
ной системы. 


такой сит 
имеет достаточного отдыха, Мног А отт те 
Ў ли " ие, очевидн 
это на собственном опыте АМО знают 
Ученые пс ют, чт 
ень ЮТ, Что именно в сложном процессе 
ственногс тр а синте 
умствен уда синтетическая и аналитическая функ- 
ции. коры внс мозга проявляются во всей своей 
динамиче * полноте и многообразии, быстром обра- 
зовании + х условных рефлексов высшего порядка, 
Русский физи ‹ А. А. Ухтомский отмечал, что 


руководящая роль коры больших полушарий головного 
мозга заключа з в том, что она устанавливает взаимо- 
ствиями, идущими из внешней сре- 
внутренней деятельностью организма, то есть 
Я “ ет на все ‘сигналы; 
кора опер и че реагиру а: 
поступающие в м Вот почему специ Е 
ность высших форм умственного труда Е СА 
сматривать как проявление совершеннеиш 


связь между 


нта 
го, музыка 
деятельности, например труд Ученого, 
ном, 
и др. и умствен 
числе Ч 
При каждом виде труда, в том рами, КОТО 


то! 
енными фак е 
человек встречается с определ лияние: остро 
низм различное в йствует 
рые оказывают на орга едственно воздей ) 
и хроническое. Первое непосред! (острое влияние). 
на человека в течение рабочего дня едованное воз- 
В то же время наблюдается и опоре влия- 
действие, накапливающееся годами Мара: накладывает 
ние): Второе состояние нередко даж и психический 
определенный отпечаток на ЕЕ, умственного 
облик человека: среди представителе Вы 
ТРУда часто встречаются люди с неудовле 
Физическим развитием, неумением владеть 5 послед- 
ПОМ, некоторой вялостью характера. Однако ания оР- 
оды когда стали придавать больше вним тельное 
ЕР ин М ‘исмене умственного труда, отрица 


труда, не! 
гога, дисг 
большого 

Проблема 


их перегрузок стало несколько 
еск У: 


ихич 
и проявля- 
стром влиянии, ТО ОНО р лата 
а?л 2019 что сниженная в те 
р таа вность приводит в значи 


, 
ьная акти а 
ие сроки к снижению продуктив: 
т 2 258 
а ограниченной подвижности сниж 
а рвной системы и соответствен- 


дистой, дыхательной системы- 


(3 
стону рдечно-сосу 


и се Я 
Ко ФК пребывание в закрытом помещении при с Е 
Дола ра таний кислорода во вдыхаемом возду 
но, 


жан голоданию тканей и в пер- 


приводит к кислородному 


ок мозга, 
вую очередь клет! . 
К Недостаточная двигательная активность снижает то 


нус мускулатуры (особенно мышц спины и ног), так 
как человек, занятый умственным трудом, значительное 
время проводит за письменным столом, у пульта управ- 


Ивает взаимо ления —в вынужденной статичной позе. 
внешней срез Эмоциональная окраска многих видов умственного 
ЗМа, то есь труда, неизбежная в работе, например, артиста, педа- 
все сигналы, гога, диспетчера авиапорта, режиссера, также требует 
скую особен. ° большого нервного напряжения. Отсюда понятно, что 
можно рас" проблема рационального рабочего режима людей, 
лей нервной | занимающихся умственным трудом, имеет огромное, по- 
музыканта Е Ешаощее значение для результата труда. 

" а АИ так важны меры по профилактике переутом- 
умственном Ш нЕ ачестве подтверждения этого положения мож- 
107 ривести данные, полученные при изучении реакции 


орг, 
мама в процессе напряженного умственного труда 
Редставителей некоторых профессий. 
от 
Ч например, работа корректора типографии. Было 
и лено, Что в течение дня У корректора может 
ре Менятеся характер условных рефлексов: замед- 
ари скорость Реакций, уменьшаться точность диф- 
‚ ТО есть способность 
те ошибки в тексте. рег вела 
Торой В 
аат Ка пример: Работа, Оператора за пультом управ- 
А у Ди зИРованной промышленной установки. 
Ь, что управление такими системами сво- 
зму нажиманию кнопок, необременитель- 
Ю за показаниями приборов. Наоб: 


мен, 
и дис да 
пересмотрены графики 6 Аиспетҷеров врачей СМ 
обосно РМС бе ны 
ванием перерывов в течение ву ательнь 
Рациональное Освещение и об смены, Установлено 
Ва. орудование Рабочего 
Указанные мер, 
азанные мер значительной степени позвсли 
«отодвинуть час ление ут н 
"Ние утомления на бол 
ное вре и добитьс; Е: 


того, чтобы 


своих верх, близких к пе 


ОНО не достигало 
их реутомлению, 


и, что у некоторых 


Врачи ›6+ 


метропо 


машинистов 
учаях непредвиденной остановки 
< астота сокращений сердца уве- 
ударов в минуту, а на электро- 

ются значительные сдвиги; 
ртериального давления и пока- 
сторону повышения). 
работников телевидения, вы- 
А передачи возникали техни- 
или допускались ошибки, то даже у 
ров артериальное давление повыШатаси 
на 25—30 мм рт. ст сверх нормы, а содержание 
хара крови возрастало более чем в полтора раза: 


поезда уже 
личивается 
кардиограм ме 
резко меняютс 
затели сахара 


Физиоло 


явили, что если во 
ческие неполадк 
опытных режиссе 


Немного о 


В трудо- 
Чтобы понять особенности и характератого Ет пиев 
ВОЙ ‘деятельности человека, который мы относим миться 
аенному труду, нужно хотя бы вкратце познако, 


(4 о с „и че- 
< анатомией и Физиологией нервной системы 
ловека. 


реа система состоит из огромного числа не 

- Нервные их отростков. В ходе исторического р. з 

Г чувствительны специализировались. Так, одни из т 

— Редают их в в воспринимают раздражения И 084 
енче мышц, водные центры; другие вызывают сокр: 

’ выделение желудочного сока, изменение 


Рис. 7. С 


просве 
ветств) 
Пр; 


1Я и пока- 


ния, ВЫ- 
ти техни- 
› даже у 
зышалось 
ание са 
а. 


 Дриғагелькый Центр} 
центр речи у | зрения, 
4 № 


Рис. 7. Схема различных функци льных центров мозга 


просвета кровенос» 
чых удов и т. д., передава 
д., пе я соот- 
агас сигналы из высі овных центров 
и по Бане Е =: ў 
се мощи нервной системы обеспечивается связь 
БУЯ СИ с окружающей ‹ а также взаимодейст- 
Ў АМ отдельными органами, без чего организм 
пне целостная система существовать не может. 
полушарий отдел — головной мозг и кора больших его 
низма, п и. играет ведущую роль в деятельности орга- 
Бар лр пособлении его к различным условиям окру- 
сложное среды. Головной мозг — образование очень 
по НН причем не только по своей структуре, но и 
теру происходящих 
в нем КЕМ? 
процессов. дящ физиологических 
п 
ее црецессе эволюции человека сформировалось 
прис КО отделов головного мозга с определенными, 
На УЩими каждому отделу функциями (рис. 7). Центры 
ара (скопления нервных клеток) воспринимают всей 
р Налы, исходящие от внешних раздражителей и внут- 
@ННих органов, анализируют, перерабатывают их И от- 
р 
Дают соответствующие приказы, исполнение которых — 


поддерживает 


внутренне 
организма, обеспечивая е Равновесие и усто; 
ность. его нормальную ВОС 
е, 
Наиболее Аеятель- 


областью, которая регулирует 


ганов и функций, например, процессы обмена вещест 

: ан в, 
Давление крови в сосудах, воспринимает болевые ощу: 
щения и т. д. Кора контролирует работу подкорковых 
центров. 


работу внутренних ор- 


Великий русский физиолог 
ние И. М. Сеченова о фун 
учение о законах егс 

Изучая организм 


И. П Павлов развил уче- 
циях головного мозга и создал 
деятельности. 

как единое целое, И. П. Павлов 
увидел новые и многообразные формы связи орга- 
низма с окружающей сре 


действие осуществляетс 


эй и установил, что это взаимо- 
посредством нервной системы, 
что важнейшей ее особенностью, и в частности, выс- 
шего отдела — головного мозга, является условнореф- 
лекторная деятельность, то есть условный рефлекс — 
тот фундамент, на котором строится вся высшая нервная 
деятельность человека и животных. 820 
А что такое рефлекс? Это. ответ организма на л г 
раздражение окончания чувствительного нерва, И 
ществляемый при помощи центральной нервной саа 
мы. Материальной основой образования условных Р ге 
лексов является кора головного мозга. суще 
врожденные (безусловные) и приобретенные (услона 
Рефлексы. Так, ребенок рождается на свет с уже гое 
выми безусловными рефлексами, например. сосатёльт 
НЫМ: глотательным. Стоит приложить к губам голод 
ного ребенка какой-либо предмет, как он в ответ. на 
Раздражение начинает производить довольно сложные 
Сосательные движения. Благодаря этим рефлексам у Рет 
енка уже с первых дней жизни могут осуществляться 


‘сложные процессы бы 
пищеваре квовосов 
Ее процес щеварения, дыхания, кр 


_В тече 
БЕД Есей изни у человека вырабатываются 


тоомо 
ность 

действ 
| Пр! 


играет 
лекс. 


совершенствуется 


привычки, 
это помогает ему 


навыки, 
Все 


А 
67 
А С тся характер: 
: Ко и зом приспосабливаться к жизни, вид 
ер ормировать и поддерживать взаимоо у Ў 
и форми ато тношения 
А 8 ществом в целом Эти 
ново = е навыки — тоже рефлексы, но 2 ее 
Ва ор ные (они вырабатываются В ответ НЕ. флеке аа 
словия 
А Щес человека). у аа 
ле 1, 06 
5 Сы разование условных с 
орк щу. с деятельностью р 
9 е высших отделов да СВ 
Ч оры головного мозга. нервной" систе 
ил уы стественно; что услов 
сЗа меняются, поэтому дл Е ров 
Р У яп спо, 5 е та псу 
л | к и самые о пособления к ни Оо 
и угасан е реф а 
Пао дво ие, связано с п 1 Их образо 
и о - ния в нервн а бу И 
Е рга- ность клеток ко ых центрах м 
заимо- действии про о ра - 
И п При вы ое возбуж основана на ятель- 
и | иг работке услов 8 ормо» а вза 
‚ выс- рает процес условного ре рможания 
Ни И с возбужде ре осна 
ачинает дения, а ес ан) 
ей о угасать (ме ‹ + танні роль 
Я 3 няются чный 
ервная | пришел на действует пр ке И а 
| закон раб, смену возбуж рацесегтерх я среды) о 
оты кдению. В орможени; х 
любое буждать 1 мозга: в ию. В этом и с ия, который 
і Возбу в других — одних случа и состоитоб Я 
осу- збужден задерж 1учаях (пе шви 
] Ны еди! ие и тој ивать, тор дгонять 
систе- ! зом св ного нервно! рможение ре = 
- язан го 0 Е 
реф сл ы м роцес нс ор 
твуют яя ереол, собой в Әни теснейшин Е 
аны, а ЗНЕ се друг в д огут при оп 0) ЕЕ» 
го10: | о долже ТОМУ с и. П. Павлов гово: 
ную нв ко лов 
тель тормозить ложе в определенный ме О одной 
лод роцесс И я 
р на чить внима торможең == Задар 
е ных нне апо % 
вн! пред ое ре: 
возі метах ный м убнело 
ре” возбужден ‚ заде Момент скуе 
и рж 
имеет место, Ве лиш СЫ ие 
Се =, вн ни и а 
азанное о возбужд, Ом мозге е», как бы на глав- 
_ Пре, приме ение и всегда ненуж 
" едполож ом: торможен вЕлюбое а 
т ие, Поя время 
сним 
выше- 


оказываются 


состоя} м 
можения. Е ОТНосительн о тор, 
Высшая нервная Деятельность челове. 
нейшую особеннс Которая отс тс о заж 
ђ утств 
А именно человек владее У Ушу вот 
владеет речью, играющей о 
большую роль в зн в ег зо 
В: зни, в его отношениях с Окружаю, 
Щей средой. Вед, У Человека условные Рефлексы об. 
Разуются и на слове ные раздражители, то есть на 
слова, произне енные или написанные, и Являются как 
бы сигна этих сиг 


чалов 


ственных с 
первой си 
ли — в 


Совокупность непосред- 
уки и д.) И. П, Павлов назвал 
темой, а словесные Раздражите- 
стемой, которая имеется 


торой 


только у че 


Таким образо мир отражается в выс- 


овека, с одной стороны, 
обонятельных, слуховых, зрительных 


шей нервн 
в виде вкусо 
и других непоср 


1ственных восприятий действитель- 
ности, а с другой — в виде присущих только челове 
словесных обозначений различных явлений тона 
действительности, составляющих в своей совокупн 


одну из основных особе 


ностей человека, систему зву- 
ковой, письменной и так называемой мысленной Роа 

Первая из описанных только что С 55 
является ‘носительницей образно-наглядных, рая 
эмоциональных ассоциаций, вторая составляет НЕНИЯ 
венную только человеку основу словесного а 
< присущими ему процессами отвлечения и о! 


го 

Ния, составляющими высшие формы человеческо! 

мышления. Е 
Таким образом, Умственная работа — это, по е 

Дела, работа Второй сигнальной системы. Она дер тая 

ПОД контролем первую сигнальную систему и являе! БЯ 

ешим регулятором поведения человека. Ведь чел 
К воспринимает 


о 
Мир через призму общественног 
психическа 


З выс- 
роны, 
ЛЬНЫХ 
итель- 
товеку: 
ия же 
ности 
/ зву= 
1. 

астем 
азно- 
ойст° 
ени 
бщез 
кого. 


сколько воздеи- 


ми нервных клеток, 


ойства льной средь!: 

А эЩИМИ из и едметы окружающего 

сн бознаная НА оказаться более 

К отдельных аста НИЯ по сравнению 
ВЕ ажител 

НИИ ее ыми раздражителя- 


безусловн 
как иногда неосторож- 


покой человека, испор- 
ости в своих дейст- 


льнЫМИ Ан 
ОЙ обычными условным |65 
З Но каждый, видимо, р 
са можно нарушить 


вом 
НЫ сло ить уверенн 
тить ему настроение, лиш увер 
т сатель А. Н Толстой как-то заметил, что слово че- 
и х й е С = 
ка представляет собой завершение сложного духов 
лове 
ного и физического процесса Хорошо известны силис 
эмоциональные реакции на соответствующие сообще- 


ния: радость, гнев, восторг и т. д. Ощущение служит 
источником наших знании, пр ляет собой непосред- 
ственную связь сознания миром. Вторая 
сигнальная система создает возможность отвлеченного 
мышления. Являясь резуль бщения данных 
ощущений и восприятий, мь в свою очередь, 
влияет на них и придает целенную окраску. 
Все эти сложнейшие проце одящие в коре 
головного мозга, являются цими составляющи- 
ми, участвующими в умственной работе 

Одной из важнейших особенностей высшей нервной 
деятельности является динамический стереотип. Что это 
такое? В чем его сущность? 

В жизни любого человека обычно складывается оп- 
Ределенный, наиболее удобный и привычный для него 
РаЕторадок дня, трудовой деятельности, например, 

, правило, в одно и то же время прием пищи, 
отход ко сну. Весь этот внешний уклад, однообразно 
ие» в течение ‚длительного времени, устано- 
я пема действий, приемов, поступков и т. п. 
Е СЕО рормируются в коре больших полушарий 
ЦЕ далан 25 слаженная внутренняя система нерв- 

НН т Аинаниеския стереотип. 
деленную ааа стерео представляет собой опре- 
Действий, условных рефл НӘстее порядок сюявь Ца 
зеп оз! Е екєов и функциональных свя- 

тановится тем более прочной 


исх 


ка. 

батываются м а 0 ОВ 

Которые 25 ан Условные ефлексы тан ека ВЫра- 

нь ем закрепляются оп ЧЕН ки, 
И Опыт работника. Чем 6, т УЕ 

обрел навыков в т 


экономнее в с Аанной работе, тем автоматичны 
е смысле затраты ф я Е 
] а изической 
н орг Е п М 
Ои энергии выполняет он данную работу так 
зом змическ г Е ея 
Ом, динамический стереотип значительно облет 
нашу жизнь. Установившияс ) 
У. становившийся уклад жизни, система и 
порядок, ставшие 


обычными, осуществляются автома- 


не бывает безразличной для 
организации режима умствен- 


тически, и 
организма. Поз 


ного тру и отдыха о мо учитывать эту особен- 
ность организма епосредственную связь эффектив- 
ности труда с мич стереотипом. 

Итак, на основе второй сигнальной системы стало, 
возможным формирование способности человека к слож- 
нейшим процессам: мышлению, воображению, с кото- 


рыми теснейшим образом связаны все виды умствен- 

ного труда. а 
Для умственного труда, да и вообще ло 

деятельности имеет значение такое євойство чепа 

их, 

ческого мозга, как память и внимание. О а 

взгляд, следует поговорить подробнее, что мы 

в следующем разделе. 


Механизмы развития задатков 
психических способностей 


спо- 
Человек рождается с определенными задарсад ара 
бностей, в том числе и творческих. Но сама разви- 
Датки не превратятся в способности. Для и в. те- 
М совершенствования необходимо постоянное, 
всей жизни воспитание и самовоспитание. 28 
‘самовоспитание даст свои плоды, если Чело! т- 
т сршенствовать и упражнять свою память, 925 
нимание. Не секрет; что приобретение тедий 


щения. 
ный, об 
результ 
личност 
черты, ; 


ков невозможно без 


авы ая 
гиени Е казалось бы, прост 
й ГИ ь такая, приемом пищи 
гать. ВедЫ т.е рук перед ПР. а 
поми! и, ка мыть ой забывается, при М 
и лета, ПО гих людей: 
туа овье мно 4 
ещен ависит здор - овой 
от которых 2 к общественной стол р 
ваотие и может 
ер ыми рукам 
наприм оими грязн 
ом случае У инфекции Чтобы подобных 
в ыш! 
у, н. нассову Саая тся выработка гигиенических 
выэ8а7» было, требуё сваиваются. 
0 чаев без участия памяти не у 
ее ау которые питания и обучения зависит приоб- 
? ов ВОС 
те Тема р От тхара в том числе гигиенических, которые 
, ыков, 
л тома ретение Е отношение к здоровью человека. Но 
НЯ дт вют прямое Е е для человека 
ка ум, Дл, Е и другое, не менее важное значение для 
Стае Сы 1 чевозможно развитие ин- 
ту особа ^ памяти и внимания, Без них н р 
Ффект = теллекта. 2 
наз Речь идет о том, что в процессе воспитания и об- 
емы с щения с другими людьми челов усваивает социаль- 
как тало ] ный, общественный опыт многих поколений людей. А в 
слож= зультате у.него складываются психические особенности 
о, с ког 220 
Усаа . личности: ее моральные качества, характер, волевые 
и черты, интересы, склонности, способности. 
ого, вида: | | 
‚ челове- | Память М 
‚ на наш 7 
елаем Человек, 2 
сд " лишенный памяти, как говорил И. М. Сече- 


нов 

Их лис» бы в положении новорожденного, 

ничем овладеть и не ‘способным ничему научиться, 

инстинктами п. его действия определялись бы только 
‚ ''амять создает, сохраняет и обогащает 


Наши зна 
Н! 
Дотвој ия, умения, навыки, без чего немыслима пло- 
Рная дятельность. 


ет ни 
и ного вида умственного труда и вообще 
ности или бессознательной психической деятель- 


ко. 

ее бы не опирались на память. Память — 
запечатления, сохранения 

Рации ў Р и воспроизведения 

алі 

око не все механизмы памяти уже вполне ясны — 

Ученые не является загадкой, над которой работают. 
` Однако то, что уже известно, позволяет раз: 


Это п 
инф 


Рабатывать целый ряд Полез 
числе и направленнь т 


1х на с 

Начнем ение здо Тож 
временная < Классификации Памяти, соя 
и и долговременная память, К зует Кратко, 
Ратковременная пам ЯТЫ — этоўсовса ни Стати гов т 
ХОИ» памяти, а неотъе ко . 


процесса запоминани 
информация в Долговре 
гих обстоятельств 

Наприм 


Поступ 


Ившая в мо 
менную память, за у 


висит от мно 


2 прочитали в книге или газете какую- 
либо фразу. Если она не 


очень сложная и длинная, вы 
сразу после прочтения сможете ее повторить. Это срабо- 
тала кратк чая ять. Однако если прочтенное, 
равно к нное, увиденное, вас поразило, 
удивило ил; то такая информация может и без 
особог‹ первого раза остаться в па- 
мяти 

Судьба тупившей в мозг информации скла- 
дывается сьм вое 


бразно. Первоначально в ‘тече- 
ние секунд и мину човые сведения удержат 
нервными импу ‹ которые движутся по НИЙ 6 
цепям нер Эта циркуляция Импи рт 
есть физиоло кратковременні 


ледующих процессов и 


В результате сложнейших 


] пговременная память. 1 
ормируется долговреме С т 
Ф нь что не все откладывается в а Э 
наково Некоторые события запоминаются а: 
у а неко 

е е — с трудом и н к 

быстро, другие же с отра 
аа выучить короткое стихотворение 

но легче, чем длинное, а интересный ра 


чем скучный. Қ 2 психиче- 
ине: как и любой ен 
ской деятельности, требует определенны и запомина- 
ческих навыков. Многие люди, например, О рактическом 
НИИ сосредоточивают внимание на т НИ 
материале, пропуская или не уделяя дост ход нельзя 
мания теоретическим обобщениям. Такой под ировань 
считать правильным, ибо чем лучше систематиз: Ва Как 
обработаны знания, тем легче они запоминаются. 


ческой 
не вспомнить здесь доказательство геомегрицостае 
теоремі гой трудно запомнить, если оно непо 


сложные 
зоспроизе 
Если у 
хонечно, 
от других 
мер, нап 
Умственнь 
Тывать, н 


ЬНО в тече- 
ерживаются 
) замкнутым 
‚мпульсов) й 
ной памяти. 
роцессов й 


амяти Одит 
надолго # 
‚рый СРОК 


времени 


е больше 
ническое 


; лучш 
а меха 


чем н 
памяти — зрительная, 
Чаще всего встреча- 
выражены более или 
однако, случаи исключи- 
дного типа. Так, фран- 
Доре точно воссоздавал в ри- 
один Раз увиденной фотографии: Зри- 
сно была развита у художника 

ой рисовал пе жи, увиденные 
Композиторы Рахма- 

льной слухо- 

пав один раз 
шибочно их 


кого-либо © 


копию, 
ек память прекра 
И, Левитана, который зим 
им во время летних путешествии 
нинов, Глазунов, Моцарт обладали 

Рассказывают, что они, 


вой памятью: 
сложные музыкальные произе 


п 


дени 


воспроизводили. 
Если у человека нет феноме й памяти, то это, 
конечно; совсем не означ т 4 < венно отстает 
оминают, напри- 


от других людей, которые хо 
мер, написанное или услышанное Пр» определении 
сей человека ё важнее учи- 
психические процессы, а 
воспитанием как памяти, 
т особенно загружать г ать 

м, требующим механического запоми- 


нания (да 
(даты, цифры), который всегда можно найти в 
Очень 


гарм 


ся правильным 


второстепен- 


право 
Бана ру НИЯх и других пособиях. 
Чтение дает т держа в руках карандаш. Такое 
Главное, ность выделять и подчеркивать 
ние, рефери то, что нужно усвоить. Конспектирова- 
Обостряют рование прочитанного тренируют память; 

ем, у С дисциплинируют человека. 

Для лучшего го сильнее развита зрительная память, 
Мами, Гавеа запоминания полезно пользоваться схе- 
Смотреть резни картами, наглядными пособиями, 
вы, Прая А ебные и научные кинофильмы, диапозити- 
или само уховом типе памяти лучше слушать других 
типн у читать вслух. Когда преобладает моторный 
адо работать с карандашом в руках, подчерки= 
113 


Памяти можно 
дельные примеры 
Сложный и мног 
Обычно перед челове 
работе возникак 
мер, такой чем 
ным описанием 


тами. Практиче опыт ученых пок 
прибегать к подробным 
Очень важен 


Ком при любой 
практические 
целесообразнее 
м зтериал 


кий 


МСТ Й 
чисто у венной 
Вопросы, напри- 
Пользоваться Пол- 


а или его краткими конспек- 


азывает, что лучще 
описаниям и первоисточникам, 
методический принцип; пра- 
главное от второстепенного, а для этого 
надо хорошо понять текст, Но предположим, что мате 
риал понят и осмыслен только теперь его следует 
заучивать. Кстати, научные исследования показали, что/на 
логически осмысленное запоминание тратится в г 
2 я ниче- 
ним раз меньше времени и усилий, чем на меха 
ское (то есть зазубривание). чивания 
А сколько же повторений требуется И пока 
т простой: б 
материала? Казалось бы, ответ ту еле имер 
Й О Я 
не запомнишь. С одной сторо м повторений ма- 
3 и р 
ется прямая зависимость между емой информации: 
териала и количеством запомина ормация требует 
большая по объему и содержанию яны Р, 
обычно и большего числа повторений. р 
Но с другой стороны, важно, и аЗ непр 
ча 
связанная с запоминанием много! одуктивна, © 
Умственная работа утомительна, непр Я про! 
жает резервные возможности мыслите. 
и, конечно, памяти. т применительно 
В общем-то каждый человек може азный, именно 
К себе определить наиболее целесообр. Ведь одному 
ему свойственный ритм и режим работы. стемы Мож 
Илу; выносливости центральной нервной си другому. 
Но работать без перерыва и два и три часа, 
ны более частые перерывы 
З нания 
-ледует Подчеркнуть, что в процессе запоми 


и такой 
вильно отделить 


ять, Ведь 
ерывная 
на сни 
цессов 


ы ень. 


д0. пить У] 
тельно 


‘но, что если 
Зян тов 
Можно є 
‘что-либо тр 
леребрать в 


Данное пот 


но напрягая па 


памяти: Я 
7 активизация „ пересказывани 
эк Ан ает а о пр! просто 
т и: 
и что не п 
зь Рао память ож хотя бы мысленно, 
“ею Аан повторить ся и сразу его нельзя 
ет 
'ю “ол что-то о заглядывать в текст, 
е з 
5 бо; у, э о не следует сет то ни стало припомнить 
вопр Ў НИТЬ, во что бы З АЯ 
0295 аться ть, опираясь 
Оль зоро н поста В, 


‚ ну! 
а а а 
‘рат о забыто опорные моменты, п, что нельзя слишком 
Зыв кок О | унесли еобходимо учитывать, что ! а 
ает, что Спек При этом Н Ея, потому то кет Р 


п арна 
ервои сто чае ‘долго. напряга и тогда вспомнить забытое будет 


й п НИХ. ить утомление, к льн: становле- 

ано ТРиНцип АУ нгступ труднее. Так, эксперимента: у 

ного, д Пра. | значительно кно припомнить з в течение 
л, ожно припомнить з 

ложи Я этого но, что если невозм РН 


перь е ЧТО мае. 3 мин, то в таком а УЖО, за о "Кога 
ТО следует Можно воспользоваться и друг» м 5 

’ Показали, Что | что-либо трудно удерживается в памяти, то следует 

аТИтСЯ в 20 с лишь перебрать все способы запоми! , например, повто- 

М На механич- ряъ нужный материал с различными вариациями 
громко или тихо, нараспев, скоро! 

для заучивани | Ся слова с необычным акцентом 

стой: учи, пов | З#руют память и создают бога 


лм при 


›ркой или произно- 
вариации тони- 


социации 


твительно, Име Целесообразно пользоватьс всеми индивидуаль- 
повторений мё: мн особенностями памяти. Известно, что одни лучше 
‚ информации ет, переписав текст, другие — услышав, 
мация требует — увидев, четвертые — под тихую музыку. На- 


Ке Определенный опыт, можно твердо знать, какой 
РА дь поминания для вас наиболее свойствен и тем самым 
овтор ерывн де продуктивен. И его, естественно, в первую оче- 

и следует использовать в своей работе. 

м, (Ее ланати школьника. Об этом, по нашему мне- 
бенок поговорить более подробно. Когда ре- 


нить оны сеян, забывает объяснения учителя, не может 
| име имени НИЯ, чт. ить прочитанное, естественно, возникают опасе- 
знЫй/ АНОМ воть У него плохая память. Причинами такой забыв- 
Ведь 9 моћ Сї огт быть, однако, совсем иные обстоятельст- 
истем усам 5 Да это бывает связано с тем, что ребенок не 
са АР. А четко воспринимает чужую речь или запомин. 
а! р ан!“ ешают дефекты его собственной речи — косноязы 
запо“ ў 


7 Заикание, № 
Нено зритель 


И как только 


удается укрепить здоровье ребе 
вить его от болезни, память обычно Улучшает 
Следовательно, если состояние памяти У сына или до- и проч! 
Чери вызывает у родителей беспокойство, то преж- 50, уроком, 
де всего нужно проконсультироваться с врачом и зы. РА легче ег 
яснить, не дело ли здесь в нарушении состояния т память | 
здоровья \тверждении такого подозрения сле- обучения вовле! 
дует в зависимости от рекомендаций врача провести Е (на музыку, 
соответствующее лечение ЙСТВУ 
зудиные дей 
ке: вв РРА эро запоминанием задан- 
Если же ребе к здоров, а с братить | ‘ая (на текст, пр 
оков у него дело не ладится, то надо обр, 
ных уроков д непосредст- | Обычно разні 
чие на его трудовой режим. Самое 
внимание ё о 4 еют главные элементы “080, но под 
венное отношение к памяти им воз- | А0Школьног. : 
е огулки на свежем © во: 
режима дня: сон, питание, пр 


- |оды, у, 
остаточ- |1044, Уе 
духе, физическая нагрузка. Многое зависио сга а ные г 
ного пребывания ребенка на свежем нЕ В, 
зеленых насаждении, регулярности прием 
тия его в подвижных играх. 


Тод 
ии все Ну Дами 

том отношении в | Нино и 
Но вот выясняется, что и в э ьном заучи- [Кец аи, ОАНак 


Дам 

и сводят этой "ще М п 
васии атериела. Ведь многие ОНО задан Цреп ту лонен, 
процесс просто к многократному пер ий к заучиванию и, есть а 
ного материала. Ученик читает заден не покажете и 16 ну 
текст один, второй, третий раз, пока день, мт. есть 
что он уже все знает, а на следу накануне п | 

очитанное бенка, па, 
урок, убеждается, что помнит пр. аучить ре > м 
хо. В таких случаях нужно попытаться наус с припомй а д ВМ. 
Работать по-другому: чередовать воспри т один раз ну УГО 
нанием. Пусть школьник прочитает текс пересказа!» Ан (5 
затем, закрыв книжку, постарается его то нужно лес е 
К и выяснилось, что запомнилось не все, аЗаТЬО А о 
рочитать снова и вторично попытаться пересказа цц 
о! 


©н не запомнит текст. Этому приему? 


ной НСТ сто- 
научиться. 
охааа ОТО, раз, 
м говорят: повторение — 
надо повторять материал? 
авило, в один присест, обычно 
терки этот материал задан. 


яи тактич 


е них совсем не остается времени. Но 

Уч УРЫ просматривать заданный матери- 
ВІ 

ТИ когда он был задан, но не добиваясь 


нится гораздо на- 
ал ного заучивания, то запомни Ра Ар 
сно то ма | его ПОЛ! прочнее. И вернувшись к нему перед 
- Веви аружит, что уже многое 
ену вм ө деж роком, ребенок обнаружит, у 


лода 5 З В его запоминает, х. А 
Е Зрения ыы 2 Хотя память бывает разных типов, однако в процес 
Рача проно обучения вовлекаются главным образом три: слухо- 

Е вая (на музыку, голос, живую речь), зрительная (на 

Инанием задм. видимые действия, предметы, картины), речедвигатель- 
надо Обрати, ная (на текст, проговариваемый вслух) 

59 Непосреда- Обычно разные виды памяти развиты у людей неоди- 
ЗНЫе элементы Наково, но подобные различия очень слабы у детей 
| свежем воз. дошкольного возраста и резко возрастают в школьные 


‘т от достато+ Годы. Ученые полагают, что это происходит потому, 
оздухе, средн ЧТО ребенок всегда стремится запомнить так, как ему 
а пищи, уча ЛЕГче, а значит, более сильные вид 
Е" И с годами становятся еще 

‘ношении 8 НО, однако, стараться, 
альном 3874" е Я видами памяти 
сводят 297. ЛЬШе склонен, напри 
адай" иал, то ес 


памяти трениру- 
сильнее, 
чтобы ребенок пользовался 
И совершенствовал их. Если он 
мер, учить уроки молча, читая ма- 
з но мати, т, ть преимущественно с помощью зрительной 
заучив н, аслу Рр НУЖНО приучать его периодически учить 
покажет я Разные есть заставлять включать слуховую память. 
а от! енд (ки ра ВИДЫ памяти развиваются лучше, когда школьни- 
О пата Тают вместе, по нескольку человек. Тогда один 
зка а та Аругой слушает, потом наоборот. Так посте- 
их и расширяется диапазон памяти. с 
ес тесно связана с мышлением. Все, что ребе к 
всем маленький) запоминает, он так или ина 
Мысливает. (е возрастом такой осмысленный! пода 
К 1юбому новому впечатлению возрастает, есе; 
Развивается смысловая, высшая память» Она? 


0 
г п арене А 
аве П 
НО Развивать ысло ания Во, рў пр“ 
ы ни Упражнялся уче 9 память оор 
трудног НИК в, Механиве Скола ибо овд, 
О для понимания Материала Повт реу. ие к СН 
‚ зн я", 
удет. Попытавшись же самостоятельн ать его он н паи авот ун 
стоятельно|) Разобраться 8 нем, он н о именно н, хоту? до Н 
2А р. , езаметн че 
запомнит ход Рассуждения автора читаем ИЯ себя ано о сті 
У раа, к а | 
Усвоит его, П Ому главная Задача Развития т работ люб 
И заключается столько в Упражнениях п ма ТЯ осты! 
ческому запоминанию (например, огромного колица, аме ПР чинат 
Ства стихов), ско лько в Осмысленнод восприяти ‘бедуеТ средст 
ваемого матери 20000 ом ЧИ 
т 
Можно ли ловую паа юсти ление 
мять? Да, м; Что здесь главное? Научить его само» Ре 
стоятельно | рат 


Я Е 


материале. Это дело трудное | мия в ЭТОМ Н 

Ующее от наставника (будь то отец 
‘ости, известного такта да и терпе- 

ния. Но труды принесут свои плоды: ребенок приучится Мымание 

обдумывать, анализировать материал, находить в нем 


главные мысли Нужно, чтобы школьник, читая заданный 
Материал, пытался сам себе пересказывать содержащие- 
ся в нем основные мысли. Если задание велико и 98 Е 
то посоветуйте ребенку р р Учшес 
обы каждая часть содержал | ра 
Помогите, если нужно, ПАР 

каждой части, связать их друг с Ав К 
Очень помогает составление плана с форм е 
го раздела, В таком случае школы орин "гнал 
Редставление о структуре матер о, “ма 
Рности изложения, логические св Ме Осяз 
ЗАНОГО раздела с 


И кропотливое 
Или учитель) настой 


А терь погово 
0104енность 


10; 
КА, Оже 
е Словами, ребенок должен понять ход рассу: 


ие 

а он значительно лучше сможет ЕЕ м Ч Ч А 

и и. конечно, Запомнить его прочно и наводащ Чу та Як; 

подспорьем Могут быть всевозможные т КА соз 
планы, Которе ребан иена доле не бое ЗН 

ето, даст? Да то, что в таком случае 

> способ Выразить смысл материала 


к аы 

х ного — 
кан, сунка (пусть примитив т 
Но м мы, РИСУ блицы. К такой рабо 
9 о фе ой же Нущать Ил ал 

У! т т т см ьной З 
р пай НАУ Ао дотно меловой памяти очень по- 
а, обком, ВА едро трея развити" искать ответы на интересую- 
ль Зна по КЎ Сток 9 лить ОЛЕН зличных справочниках, энцикло- 
Р, но Е а . лезно. ПР" опросы! ра ЕЕ привили вкус к ә 
Чез Ае К шие 6" словарях. РИ хорошо знают, откуда нужно 
ита НО до бай пен оте, не то я, но и, самостоятельно до- 
ча СМО Ал АА рой 2800" "ужные сведения, ' 
не Развн им К почерпнуте о них, прочно их усваивают. 

ниях Пия па Ме копавши правочной литературой развивает не только 
гром по ГЕЙ Ребота со тельность, обогащает знаниями. Это 
Ча ого олы памяти о до доступные каждому приемы, с которых 


развивая память школьника, Однако 
я умственной работоспособ- 
это прежде всего упор- 


п к 
Рияту и Эн (вмые простые, 


ӘЙ следует начинать, 
основное средство улучшени 


Мысл 
ов) 
Научить Ую 4 ности в том числе и памяти, 
т Го са ление самого ребенка к познанию, его волевые 
Дело № ное стрем. 
ика (буд ТРудни усилия в этом направлении. 
© оте 
т Ц 
гета Дам терпе, 
е! 
Нок приучитиі Внимание 


Находить в нек 
и Читая заданный А теперь поговорим о внимании. Внимание — это сосре- 
эть содержащие доточенность и направленность психической деятель- 
«е велико и е0 оси на определенный объект, в результате чего до- 
те ребенка доя лучшее отражение этого объекта в созна- 
часть содер: г Умеется, внимание необходимо при любом виде 
жно, выделит» о деятельности. 
РУ СА} аа Мозг в каждый момент времени поступает 
а с форм? е к то сигналов из внешней и внутренней среды. 
учае шко! а ое РИниМают органы чувств (ведающие слухом; 
е матере ння, нез рослзанием, вкусом), а также нервные оконча- 
550 вложенные во всех участках тела. 
т. сигналы, ге е в состоянии сразу переработать все эти 
‚ход Ра и отразит, о всяком случае они не могут одновременно 
Е зоб аї! зает ся в сознании. Благодаря вниманию ограничи- 
т Ра надой соз Я Число объектов, воспринимаемых в данный момент 
я схе 5 ЗНанием но зато качество восприятия значительно. 
бы более 


но е 
ы! Ул 0 
мож? олие «е мается, а воспринимаемое становится как 
кже Сту д КИМ и ясным. Внимание способствует тому, Что в9<- 
гаком гр" Ринятое может непосредственно: включаться в проз 
1 
а 119. 


Ния и СИИ: 

закре р 

П, - Я 
Ученые считают, что латьс Ну 
Мания. является Изиологичес рес а, Я гер 
повышение қ НР вс не 
НЫХ участках коры гое возбудимост оной 0 о ии оля 

овн п 

В клетках мозга ок те Мозга, в то Ределе И у тем 
мость н н РУЖающих эти Ренат НИЙ тен 

ачинает понижаться, Участки стеу И 

Различают два ви Ш ОК 
Да внимания: и а 
произвольное, то ест - произвольное ЛА 
тельного рени: Гр. 2ознИКаюЩае ез наше г [е] 
> намерения Произвол ГО) созі; 

ч ьное внимание У Е 
направленн‹ возможно только "Специально роль 
связано р У человека, так как оно я 

ано деятельностью у Я 
па і + второй сигнальной системы, бане 
М вром > і внимания может служить случай эмоции: к, 
когда нет Овек, допустим, дает себе команду, а 7 ктивной 
ние; «Над ›еть то-то», «постараться услышать, ции благопри: 
что скажут», ›азобраться Е 


в сущности данного вопроса» ботагы! ПРИ ° 
тся в форме внутренней речи,  млользуются 
тся в сознании, но в результа: темы в целом 
т осознанно: смотрит то, что он | При поло 


ет разговор, вникает в суты пдевного мс 
мозговое крс 


#1 работосп 


›чения внимания на выполняе- 
отвлекаться на посторонние те- 
ктор успешного выполнения ре- 
люди обладают способностью 
сосредоточивать внимание на каком-либо предмете, обь- 
екте деятельности. Но внимание можно и развивать 
в определенной степени конечно. 72 
С чем же связано развитие внимания? В пер! Ша 
очередь с волевыми качествами человека, уме 
Не отвлекаться. Внимание, сосредоточивая всю пнд 
скую деятельность, во многом определяет успешно Ы 
И Умственной работы. Без внимания невозможна ав 
ость, Которая является также чрезвычайно я 
ментом в работе, например, исследоват 


ЗРача: Практ оро: 
ически без внимания нельзя что-либо х 
15 обдумат 


ъ, решить задачу. 
е, 


мой работе, умение 
мы — очень важный 
шаемой задачи, Не 


' как уже сказано, поддается развитию; 
89 Утомленый сцнально разработанным методами 
?тЫ или Работы, ® ПРоцессе длительной умственной 
в неблагоприятных условиях (шум, 


‘ания на выполняе. 
а посторонние те 
‘о выполнения ре 
зют способност 


бо предмете, 06 
Виват» 


ней 
овека, ИЧЕ 
зая вс нос 
хета у нобло 
озм = в 
езвычан вате!!! 
а хор" 
что 
ити 


д.) внимание 
сосредо- 
то есть 
а это в СВОЮ очередь повы- 
чем больше тренировано 
меньше сказываются послед- 
ский отдых, например в про- 
ости внимания. 


за Ит: 
чтобы 


и возможн 
ав и аботь, повышает 
ессе 


роль эмоци 
ятельности человека большое значение име- 
и Не в меньшей степени они важны и для 
В утивной умственной работы. Положительные эмо- 
чие, желание ра- 


ций благоприятно действуют на настр 
ботать; при этом мобилизуются и 
используются резервы голов е 
темы в целом, 


чительно полнее 


лозга и нервной сис- 


При положительных эмоциях повышается тонус коры 
головного мозга, его больших полушарий, улучшается 
мозговое кровообращение, и, как следствие, умствен- 
ная работоспособность в эт условиях протекает на 


менее важно, на 
не падает ее 


времени 


более высоком уровне. И, что 
протяжении более длительного 
продуктивность. 
ео противоположное влияние на умствен- 
наверное, т отрицательные эмоции. Каждый, 
Когда настроени; как трудно заставить себя работать, 
Строен, Тогда ие подавленное, человек чем-либо рас- 
Ния и все как нет интереса к работе, нет вдохнове- 
Ние не та оворится, валится из рук. Такое состоя- 
по вызывает не способствует продуктивной работе, 
приводящее сильное нервное перенапряжение, быстро 
ваться на к переутомлению. Человек начинает жало- 
Сердца са неприятные ощущения или боли в области 
апатию. рдцебиение, головную боль, чувство слабости, І 
Вследствуа. Функциональные изменения; Іразвившиеся 
психице ие отрицательных эмоций, сложнейших нейро= 
ских и гуморально-эндокринных расстройств» 
Роисходящих в организме. 


алеко не все люди обладают большой устойчи- 


ее Нужно сказать об эмоциях? Они о 
проявлений защитно-приспособительных е А 
возникших в процессе В Ц 


ЭВОЛЮЦИИ человека, св 


оеобраз- 
НЫЙ немедленный ответ организма на Е 
воздействие внешнего раздражителя, 
Большинство 


современных исследователей объединя- 
ЮТ понятия «эмоции» и «чувства». Но между ними есть 
и определенное различие. Главное заключается в том, 


что эмоции свойственны и животным и человеку, а 
чувства — только человеку. 

И. П. Павлов указывал, что эмоции (ярость, страх, 
удовольствие и др.) близки к инстинктам, связывал их 


с работой подкорковой области головного мозга. А НЕ 
ства, особенно такие, как любовь, ненависть, Расса 
ривал как результат деятельности коры больших полу; 
шарии. =. 
и эмоции и чувства отражают прямо Г. 1 
венно объективную реальность, являясь ее 
способления человека к определенным обст 
вам и конкретным жизненным ситуациям- эмоцио: 
Ученые считают, что любое значительное ао 
нальное возбуждение вызывает активизацию м вклю- 
образования головного мозга — гипоталамуса механиз- 
чает сложную цепь нервных и эндокринных  ренней 
мов. В результате активизируются железы Е раз- 
секреции, в кровь выделяется большое количес ао рен 
личных гормонов, в первую очередь адренали ео 
Рабатываемого надпочечниками. 'Адреналин ЕСИ СИ 
Зежное значение для развития состояния о 
Когда эмоциональное напряжение кратковре, д 
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о а! Л в 
об, таах) и заболева инфаркт миокарда. Не случайно ученые 
Чел льны и на прямую связь заболеваний сердечно-со- 
в 

"зма е и истемы с нервно-эмоциональным напряжением 

н. (стрессом Я 6 

Чо разумеется, никто всерьез не будет рекомендовать 

Зателе; вообще избегать любых переживании, отрицательных 

о Меж о эйоций. Это немыслимо, ибо наша жизнь насыщена 

Заклю а событиями и ситуациями, вызывающими самые различ- 

ым СЯ ат ные эмоциональные реакции Тем более что, как уста- 

новлено многими учеными, умеренные положительные 

НИ р роны не только не вредны, но наоборот, способст- 

ость, ст вуют более правильному и скорейшему выполнению 


к 
Там, связывал и: работы. 
чо | 
го мозга Ауа Как же все-таки не допускать воздействия отрица 
нависть, раснат тельных эмоций или по крайней мере сниж раа 
ы больших по желательное влияние? Лучшим Д твом ролей 
ЕЕ ичаской сферы и устойч ола пе Еч 
т с ивости по от- 
не стрессу является повышение двигательной 
ея с Беда же нужно отнести и умение пере 
рицательных й Ў 
Е эмоций на п 
ель оложительные, 
няться каким-либо делом, чтобы 
. 


г прямо или ко 
средством 106 
и обстоятель“ 


‘. не сосред 
оточиват 
„льно! га ключительное ь мысли на неприятных событиях. 
зацию. осо! сон, ИН имеет таюкебполасценаа 
я 5 
уса можность ес БАИР силы нервной системы и воз- 
и Действия ления отрицательным внешним 
Отовясь 
зы о 'Ревнованию к публичному выступлению, экзаменам, со- 
ли Е ажно о. или ответственной деловой встрече, очень 
зена. о возможную ее попытаться как бы смоделировать свою. 
7 эмоциональную реакцию. Целесообразно по- 


её 
им е робо; 
ват! 

В тв «проиграть» различные эмоциональные (ситуа 
рые могут возникнуть, и представить себе, 
хаа о на них рєагировать. Или, начиная какую-ли 

едовательскую работу, необходимо! четко представ- 
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Значительно снизит 


реакцию (вполне, Чем, естеств 


В З енн 
Удачи в работе, Важно настроить а 
я 
ТО, что все Равно конечный Результат 6 
тельным. Такой настрой нужно постоянн 


вать, и это 
полняемой 


оте 


ействитє 
Наверное, трудно найти человека, который не был бы работоспосо! 
заинтересо (тобы сохранить высокую умствен: зогмы начин 
ную работ‹ ь 


как можно на более длитель мо повышает 
зависит? Скажем прямо: в | удерживаетс 
степени от умения организовать свой При умст 


ное время. От 
значительной 


труд. довольно бы 
Еще в прошл веке русский ученый Н. Е. Введен: | тора в час 
ский отмечал, что мног люди работают малопроизво- 


дительно, быстро устают, так как имеют слабое поня- 
тие о том, как этот труд организовать. По его слова 
устают не от того, что много работают, а именно ў 
неумения создать условия, благоприятствующие м А 
Н. Е. Введенский много занимался вопросами Б 
дупреждения преждевременного переутомления» ей 
| считал, что достигнуть высокой работоспособно! г 
Предотвратить переутомление можно, если соблюд 
Некоторые обязательные условия. А именно: 
начинать любую работу нужно постепенно; И. 
необходимо соблюдать определенную последовате. 


“ность и систематичность в любом виде деятельности! 


тельно должно быть благоприятное отношени 
Того, кто раб. 
ос! 


ӘТает, со стороны всего общества 
Пособность не бывает всегда одинаков 


Еа Е 


яза 
Труду 
а! 


ся на протяжении су- 


меняет 
челов ОУ ти общая закономеріо а 
очего 
года: У бности на протяжении раб 5 
аботосп ных видов производственной дея 
ич е 
рате умственной: 
том знакомы следующие ощущения: 
А - 
многим м вр; просыпаемся утром, работоспо 
апр Это зависит ОТ ряда при- 


обычно. невелика. 
ют факторы Сна, 
ожены, недостат 


многие центры го- 
ЧН в аозга заторм очна еще воспри- 


ног: 
есть органов чувств. 
т постепенно организм начинает включаться в ра- 
В ие. Если этот процесс продолжается дол- 


бочее состоян 
что никак не можем 


то таких случаях мы говорим, 
ктивный рабочий ден! 


го, 


начать а! 
Действительно, в начале р о дня, как правило, 
ргботоспособность бывает относительно невелика. Но 
собность постепен- 


пот мы начинаем работать, и работоспособ 


л 
же пра но повышается; правда до определенного уровня, затем 
Низовать Е. удерживается на этом уровне и начинает снижаться. 
к При умственном труде утомление может развиваться 
НЕ ГАСА азалан быстро, как мы видели на примере работы опе- 
малопройзіс а в часы «пик», или постепенно, если нагрузка на 
века за весь рабочий период распределяется равно- 


слабое понк 
› его, словам, 
а именно’ от 
ощие труд’ 
оосами през 
иления: 
пособнос! 
соблюд8® 


мерно и не соп 
м ровождается психологическими перегруз- 


Ну а чт 
о же = е, й 
| ее все-таки представляет собой такое утом- 
Согла 
сн 
о современным представлениям нервно-пси- 


хическо 

ие при выполнении умственной рабо- 
Динации в и регуляции процессов аутокоор- 
кого утомлен изде? Ученые выделяют два типа умствен- 
Ческое (пе И нормальное, или защитное, и патологи- 

в утомление). 

Висит не о. утомление может быть различным и за- 
_ Повек, ее у лько от той работы, которую выполняет че- 
 зуот а арактера, но и от того, насколько в ней участ- 
ной Де ны чувств, несмотря на то что все виды! умствен- 
ны ельности оказывают значительное воздействие 
Ме. ции различных отделов головного мозга, Напри 
р; при врачебном обследовании режиссеров и асси 


о 
Е Че ра Чет 
‚ на Ушени Аня 
Ук Оа 
азанные признаки яв к 
яў ві ляю 
Я подвижности нервных про од тельство 
а , Цессо 5 
а ого Охранительного торможении азвития о 
І за и го 
Д аВЯЯ Головного Мозга Процесс" Би са оц 
необходима З о. " 
2ХОодимая з; итная мера автоматицоо ен 
1 атически 
ьной нервной системой Для а ре 
Лар: "РЕ Ста) 
] чных раё А 
х рабочиҳ потенциалов Мозга, Т, 
"“ожение является зац А 


Недостаточно от 


| 'Дохнув, 
М р иться, когда утомление еще 
шло, у + 


не про- 

е звиться переутомление, Уче. 

ные счи реу тение является патологиче. 

ским состоян А { оказывает отрицательное влияние 

прежде всего на центральную нервную систему, в ре 

зультате чего отме -тся плохое самочувствие, Пов: 

шенная раздраж но бессонница, снижается ик 

терес к работе, а при тяжелых степенях резко и на дли 
тельный срок понижается работоспособность. 


Чем опасно п 
оно способно пр 


ле 


зуто ние? Прежде всего тем, что 
сти к различным заболеваниям ты 
ной системы (например, к неврозам), обострена в 
дечно-сосудистых болезней, гипертонической, ет 
болезни, снижению защитных сил организма. Дл Б. 
дации переутомления требуется продолжал УЕ 
дых. В некоторых же случаях в борьбе с пер Уен 
нием: человека врачам приходится прибегать к д 
ному специальному лечению. а 

Чаще всего умственное переутомление р. го про: 
как следствие неправильной организации трудово 


я, 
яжения 
Цесса, чрезмерного нервно-психического напр. Е 
что при 


витию 


ва- 
наличие хронических заболени 
ебление алкоголем, плохие в ее 
И конечно, исключительное ЗН. 


07—77 гҹ и А. ЛӘ 


Следует учи 
и торможения 
стены. Моно’ 
Эт раздражен! 
чатку предст 
"а Кистощени 


Пато, ларо 


< 
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Мула рь 


о. 


© всего тем ү 
2Олеваниям нер» 
обострению сер 
еской, язвенноќ 
зма, Для лик 
пжительный о" 
с переутонтё 

"ать к длите” 


е развивае"* 18) 
ДЫ св, 
вого ПР! 
Уд прянен" 10068 
а. А 27а 
а мой 0 необ 
е и нос 
а нос ТИ и укрепления здоровья. 
о быт! УЩествует такое понятие, 
ПЕШТА 
заболе 
охиё а 
Л. зна 


пен № да основывает 


физиологии и п 


ле тех, оК 
Следует 


клетку» представляют 


ння и истощения нервно-психической энергии. В этой свя- 
Зи важное значение имеет смена одного вида работы на 
другой, для того чтобы попеременно работали группы 
нетры нервной системы, коры головного мозга и что- 
Ы их нагрузка чередовалас 

Чередование тормозног 


Ил го труда: 
Н венно і 
‘низации Ум версальные ре 
мае организ но дать универ а 
7 менне, цены * невозмож ? такого рода обстоятел 
и все Ў 
0 ИИ онитНО, советы по ы мы рассмотрим лишь не 
А аи и нацах брошюр огут устранить или 
9, ена аниц оторые помогу 
жен бо он а СТР: и меры, к а 
м т Ни влияние. 8 
Ац к заторы и отрицательное нения 2 Зааие- 
? и а 
МАУ им 9 РТ оизводительности и эффектив: 
©я Кр" и труда является организация его на 
Ы лй носи уетеннот играет важную роль в профилак- 
и ті е. г я 
чно “ научной. огнот иятных воздействий на здоровье и общую 
еце о а ость человека. Научная организация тру- 
Ч > 
О ргботости ся на соблюдении основных требований 


сихологии умственного труда и в том чис- 
оторых говорил Н. Е. Введенский. 

учитывать, что смена процессов возбуждения 
и торможения — основа нормальной работы нервной 
системы. Монотонность, однообразие утомляет быстрее. 
Эти раздражения в виде, так сказать, «долбления в одну 


опасность 


ои 


е 
Несов в коре — основа высшей 


Ганизма и з 


следовали 
ного т 


доровья человека. Этому принципу в прошлом 
многие выдающиеся представители умствен- 
Руда. Так, например, великий итальянский скуль- 
живописец И поэт Микеланджело часто менял ви- 
9ей деятельности: от ваяния он переходил к писа- 
Тихов, после напряженного творческого труда зани- 
Физическими упражнениями и считал это совершен- 
обходимым для сохранения высокой работоспособ- 


ь с отдыхом. 


как культура труда. Это 
ТИе включает в себя точность, аккуратность в рабо- 
8; Систему учета и контроля, соблюдение объемов на- 
Меченных планов. Без учета культуры труда меры про- 


дение основных пра- 


развития переутомле- 


раздражительного про- 
работоспособности ор- 
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ческими пе; ] и или паузами, для того чтобы затры 90 
ченная эне; ‹ 'авливалась. Однако такие пере | («20 еще!) 
мены не д бы слишком продолжительными («11821 
иначе не ‹ 


охранится хор 


лй рабочий тонус. Так, лектору | х7, резон 
(ужен перерыв на 15—20 мин после й р? зед огр. 
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у д стула и 15—20 мин походит | С. П. Кор‹ 
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требуется в 
по комнате 


Б. 
Конечно, для повышения продуктивности и эффектй 


мег 
ности умственного труда исключительное значении т е 
ет сосредоточение внимания. Для процесса Е а 80спитаң 
это одно из основных условий. Недаром И. П: 


С 

и что 

говорил, что в сосредоточенности большая И 

ли все внимание сосредоточить на решении и 

определенной задачи, то можно с увереннос 

что оно будет найдено. орческо- 
Очень большое значение имеет состояние твор 


о по себе, а 803 но То 
го подъема. Но оно не появляется сам {5 художник к Ме из м 
Никает в процессе труда. Великий русский е — 319 №, Мар Я 
И: Е. Репин говорил, что творческое вдохновеки Чайков- оа ус 
Награда за настойчивый труд. А композитор П. И: такая №, "гел 
ский} любил повторять, что вдохновение — ЭТО лоб 
Гостья, которая не любит посещать ленивых. - акон с 
а! любой умственной труд немыслим без труде” № По 
я: Усидчи настойчивости и терпения. Интереск РИ а се 
елание добиться определенной цел У “ба 
ть помогают преодолевать ўТОМЛ! м, 


что напряжен- 
ОШЛО болезни. Вреден труд 
когда не соблюда- 
и организации» 


мнение, 


великих людей — будь то уче- 


ели политические деятели, инженеры или кон- 
тели, 

прса. = невольно возникает вопрос, как успевали 
они заниматься всем: наукой, искусством, политикой, вос- 


го чор, МД баннем своих детей и, наконец, просто отдыхать? 
Ко. танке Я Попробуйте проследить жизнь Л. Н. Толстого. Им на- 
О лЖительиЯ писано 90. томов замечательных произведений, а ведь 
с, Так лт онуспевал еще учить детей в школе, воевал, путешест- 
5 Нос зовал, участвовал во многих общественных мероприя- 
"> Ч сидяней р т вел огромную переписку, бе ал с людьми. 
Мин потоа оао СИНА Иер В А зо-космидескр 
тические и практически е я теоре 
ивности и эффек зона, руководил Я широчаишеронаизива 
ьное значение № мышленных предприятий Е бюро и про- 
роцесса' мышей бора и воспитания не се ше находил время для под- 
ром И, П. Па Многих других лис первых космонавтов, но и 
„шая силан чо Разве это были люд; ов своего дела. 
шений какой Зической ИЕ ИН -Е по своей фи- 
стью СА Вики поражали с ? Далеко не все. Хотя многие из 
›енно Энергии и тво овременников необыкновенным запасом 
0 Ждают, что кого горения. Так, например, утвер- 
280 и ельные а Эдисон; давший человечеству заме- 
‚К аркс В не более пяти часов. в сут- 
НЫ невероятной работоспособ- 
Е рый мог трудиться в любой об- 
ор та 18% © такой ремня: 
э 06, й поражающей физической выносливостью 


Ы, а читаешь биографии 


Та, Падали 
е с м, Не Не все. Большинство из них не были богатыря- 
ых: тру 20. 10 СРезійбали руками подковы, а обладали в общем- 
без ескі Больш ным, а некоторые из них даже слабым здоровьем. 
Р, приро того, многие великие люди не были одарены 
№ ДОЙ какими-то сверхъестественными способностя- 


допустим, необыкновенной памятью. 
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В чем же тог 
благодаря чем 

Безусловно, 
ным способност 


приемы работы. 

Конечно трудно дать Рекомендации на все сл 
жизни для Различных групп Работников Умствени 
труда. Приобретенные навыки, конкретные Условия и 
Рактер труда, особенности жизни, быта — все это тре 

ует в известной степени индивидуального подхода. 

В то же время имеются многие общие положения, ко. 

торые могут быть исг 1ьзованы при организации уж. 

Ственного труда в целях повышения его эффективности, 
Организация 


умственного труда, впрочем, как и люб» 
го другого, основь тся прежде всего на планировании, 
нормировании и учете 


ня матери: 
аа звенья, ТО 
Если попытаться организовать свой труд, приказав Е “а работы, 
мому себе примерно следующее: «Выполнить дану 
боту к такому-то числу», или: «В течение Е. 
дней сделать рефераты на такое-то число мон граба 
то в подавляющем большинстве случаев этип Е 
будут выполнены. Или для того чтобы улови е 
ченные сроки, придется приложить стольк Е пай 
тить такое количество энергии и времени, чт ству трі. 
ном счете сделанное не будет адекватно колич 

* сать 
аә атом считают, что достаточно. просто. а ть 
сроки исполнения тех или иных дел, и это уже но ме то 
ляться планом. Отнюдь нет. Организация яя Е НІ 
ХРуда предполагает не только расписание работ. 


4 
тать Р23 
ГО чтобы такой план был реальным, нужно рассчи 

Ту во в 


тя бы г 
этапа (исходя из 


‚ наладка 
Указать ра 


с предусмет- 


и прочее, 


овки 

нчания 
ни ованию может дать четкое 
а Й |= 
Я 29 Ла приблизительной степени) пред: 
гда В Какой Т° денно этап потребует больших 
Ее необходимо- 


ат времени, 


м, 
гими затр 
а е полнительных работников, аппарату- 
Р ия до у А " Е С 
тр" И ит Поэтапное планирование помо | 
т вать и ВСЮ работу в целом 
сег: бс\тщательной проработн сех этапов и состав- 
осо тов нуждаю `льшие научно-ис- 
ИХ ИХ элемен Я 
Е чно-л турне 
педовательские или научно-ли 
сертация, монография), Разработка 
ойств, различн 


технических устр 
д. рассчитанных на длите 
темени и сил для максим; 
вания, ибо это позволит бо 
время, материально-т 

аи звенья, точнее опред: 


жалеть 
планиро- 


о 
ой труд, приказа з 


) ен 
Ыполнить даную р работы 
те онечно, не оду к | 
ен СТОЛЫЮСА Нений, задер» пр Ш. 
: 5 т тель- 
ре ЛО монографи но составлен ази 
ев эти приказы предвиденных мол я УТЕ 
Ш) но меньше. 


1 уложитьсяв ні — Разумеется, д: 
столько сил, 3 то окончательно 
мени, что в будет в чем-то уточн 
‘но количеству Т объеме отдельных этапов 
Ировано пре З ре 
о запі) Риментов, то 
К времен, РЕ 
но ни, ры на это потр 
ция у (для! стери ченного на перв 
т. рр ментов, определяют 
- ванные, м 
но Р 0 Ав 7 а 
‚оэтайН и торые от другой пример. Зная 
тк Е ро ам Необходимо зареферӣр. 
ки затРёї олї ео на обработку одной 
с аточной степенью точности рассчитать © 


заказ вите о в планс. 


— во времени, 
пример, запла- 
личества экспе- 
казать, сколь- 
одя из време- 
ко опытов или ЭКЕ 
на все заплани- 


нескол 


общие срокй 


я число книг или статей, КОЗ 
овать, и Установив время, 
книги (статьи), можно 
бщее вре- 


ехническим 


ПОА! ПРИ это а е всегда придается должное значение 5 
г. д.) сме" едствам учета и контроля времени и объема работы. 
ым ВР Е 


Далеко не все 


Работники Е нв 
я и 
ЗОваться такими средств И а ба на 
у редствами ; 
да карточки, блокноты ит А мак ТА | 
а т. д. ве ў 
вания включает Расписание дел (по те 9 тт 
г | тоян 
календари, гра‹ ики, картотеки Я и ка акн 
4 1ример 4 ; 5 б 
Так, наприм Р, очень удобно Пользоваться поно! 
емо} е ›й опер р 
емой каг н теративной работы, п анар : й 
вестн ким сп Я б. Редложенној аше ани А 
специалистом в области научной Е р О кор" 
ган 4% уда + Левинсс д А 
г ? ёвинсоном. Картотеку несложм 929 полагаем 
а а А | 6 о 
сделаті ‹ ходимо только обзавестись дере | тр. тервым 
ВЯННЕЫМ (пласт Е ^, из оргстекла) ящиком и стандар НН ено, кар 
ПИ Каро: у ером 75Ж 125 мм (можно больще | 2 нь ВІСВОЙ 
А реду 


зтриваются четыре от. а 


Б 
по нов 
) задания, не отнесе | № 


| Г, Д Для постоян 
ные к оп 1 ) деловые контакты, 4) зап 


чистых ве ларточки 
. 55 А А 

Вла; быть 30—31 разделитель — еетора»). 
по количеству А а каждым из которых кл ренмущ 
дутся карточки с з ми дел и точной фиксацией дм | Мани в кал 
их и лне+ 1. Е | 


нения работы еще нејот 
ся во второй отдё 
неделя, месяц, Ка 


редел 
В нем имеются чет ре разде 
тал, будущее ртом 
За первый разделитель следует помещать от 
с записями тех заданий, к которым надо ты 
чение недели, за второй — месяца и т. д. За чет нуж 
помещают карточки с записями дел, о которое ко 
подумать, книг, которые нужно прочитать, вопросо% 
торые предстоит выяснить, и т д. ка 
Чтобы не забывать регулярно просматривать а 
Ки второго отдела, нужно в первый отдел стази 
Соответствующие даты сигнальные (цветные). карт С: 
Разделители, на которых обозначено: «Просмотреть 
Рой отдел». Просматривая его и определяя даты! ВЫП“. 


вый 
мения дел, карточки постепенно перемещают в ПР 
Отдел. 


рточ 


а ее отделе должно быть столько разделит. 
Ной деларо. ЛИЦ или организаций находится в пос Г: 
29 связи с вами. На каждом разделителе зап! 
5 имя, отчество, название учреждения! 
Рес, график Работы, время отпуска, ина" 


у 
Е 
\ а? 
и распола- 
ал ения. Разделител Р 
ч нужные свед и 
носящу 
д ту запись, ОТ 
о ‚вор! ави лать А 
У ся по алфа следует ти нужно стараться записав 
т Ж Ітьс 
9 оу Зо га На КР ОЗС пелаты У бы потом не рь 
ТрДУ нону предстои" еще нужно было запи 
о обо оно се что ПР аспоминать, ЧТО 
ом. рола 10) вать и 
В асу 70, нота: Ч 
"нун ТА о сгруп 
Оль, Каре М ( о необходимо начинать с того, чт ру 
еклао бое агрбочиї День относящиеся к сегодняшнему числу, 
12%) яц ес ровать Кё о порядке выполнения дел, и поместить 
м 5м о о в предпопагае разделителем. После того как задание 
-| м 7 ервь! е 
0) рива б е 5 карточку можно изъять (уничтожить, пере 
т Зада о ч Си свой архив). Невыполненные дела надо распре- 
н 


а = делить по новым датам. 
ты, а Для постоянно повторяющихся дел лучше иметь цвет- 


30—31 2 ные карточки (например, «в пятницу, в 15.00 совещание 
жди 1а Эдер у директора») и переставлять их из недели в неделю. 
В которы Преимущества такой картотеки перед различными 

1 Фиксаціе? а записями в календарях, дневниках, ежедневниках совер- 
ия работы еще ња Шенно очевидны: не нужно листать записи, вспоминать, 
ся во второй 005 где записано то или иное задание. Пользоваться карто- 
еделя, месяц, и Текой можно научиться за считанные дни, и она помо- 
и только экономить время, но правильно органи- 

свое рабочее время, без спешки, нервотрепки, 


4 
помещать Карт й 
срывов заданий и планов, 


адо вернут!" 
Е д. А чете?) потезом о режиме умственного труда, о том, 
в которы м р работу, когда и сколько работать. 
вопро" ‘есь ден всего целесообразно иметь план работы! на 
Д Мать в Ь и перед тем, как приступить к работе, обду- 
каб, Кро Можности выполнения этого плана: В начале іра- 
Дня выполняют относительно более легкую ра- 


оту в 
‚В конце — уменьшая нагрузку. 


ох позу время суток работать? Обычно работники ум- 
Троси ВЫ Это оп труда занимаются в утренние и дневные ‘часы: 

ать ор’ л А правданно, так как в организме человека, в том чиси 
ща | роте Мозге, физиологические процессы утром и днем 
ме 17 Кают более интенсивно, чем ночью: Именно в ука- 
А той н ный Отрезок суток многовековой процесс эволюции 


т а 
„ко ИСА 107 системы обусловил максимальную активность 
пся теё овнй ны Вно-психической деятельности- Особенно благоприята 
ин Аля умственной деятельности утренниейчасы!» Ведь не 


ерерывы целе 
через 40—50 мин 
10 мин. Такая продолжител 
Роны, не нарушает состояния вработан 
позволяет организму ликвидировать 
долженность, нагрузку с некото 


Не нужно пытаться сразу сделать много ИЛИ ВЫпод- 
НЯТЬ Одновременно несколько дел. Функциональные оф 
бенности нервной системы таковы, что это лишь 8536 


вет преждевременное утомление или даже эмоционал- 
ный стресс. Следует всегда помнить правило древних = 
«спешите медленно» 


Рыва, с одной Со 
ности, с другој 
кислороднуюў 2 
Рых групп мы 


снять 


О чтении. В познании человеком мира! особое за 
чение имеют книги. И в процессе практически по 
умственной деятельности приходится обращатся к. 
гам, специальной, смежной и иной литературе, о ты 
ное ‘исследование всегда начинается с изучения о 
по данной теме. Работа с книгой требует в Л 
продуктивности определенных навыков. Вот асер то 
например, как держать книгу во время т а 
должна быть на расстоянии 34—40 см от глаз. 


или 
Работы нередко: достаточно прочесть Ту. 
ЯНУЮ главу. К 


общая характе 
Щение из: 


035 
опроса. Разумеется, когда!п 

МЯ, лучше прочесть всею книгу. 
Если Для н. работы раз 
тора, читают быстр. 


ТЬ 
©. Когда нужно усвои: 
Медленно, Иногда У 


| 
ыскиваются определен 


при быстром чтении от>_ 


уе ние | 
и запоминак 
ски с уже | 
тного болы 
заисит от Пе 
мости, самоч\ 

0 записях 
ми не сле 

8 послед» 
№ рименяе 


7 
ч, Ы) 
кы, с 
\, 
нел звращают: 
во = 
ма, а вм ы, а затем ТАН Рена 
ау оса А 5 е страницы литературы обращ' 
е у НУЖНЫ нии научн й метод доказательства 
ман, пр С Ари чтении заключений, 
Ч ‘на ЛОГ ож я 
ль ле а К не Ке, зем! Е в разных научных книгах Е 
ть пе осоо роет доказато В одних описывается материал и а 
ў и акак: заключени 
або еру М А Аб одина ленных фактов выводится к С 
29 анн па М Ў сар, и опреѓ индуктивный метод), в дру их 
че ТЬ би ОМ с называемый щих достоверных положений (дедук- 
) кото исто дз, А | лекаются т и последнем методе следят за логич- 
Лат Вых поо 4 "9 геод) ств Автор книги (статьи) может толь- 
ат . 
15 Фу Ног та стью 1229 факты или приводить их в качестве иллю- 
Ы, что Чонам ` (9 ли наконец высказывать о них лишь свое мне- 
НЫ, ‘рации, 
Или р, ЭТО ли, 
и нме. А | а 
Даже ЎШ № "Усоение прочитанного. лучше всего достигается, ес 


НН связи с 


а особое а 


Ки а 
я лор; 
Обращаться К 


'тературе, Так, наук 
С изучения труда! 
эбует для боль 
з. Вот все ли знай 
‚мя чтения? Кікі 
от глаз. Желатез 
ении, чтобы ве" 
‚зна равном уе 
минимально: а 


аи запоминаются факты в логической связи и во взаимо- 
уже известными данными Для усвоения прочи- 
танного большое значение имеет повторение. Усвоение 
зависит от памяти, интереса к читаемому, тренирован- 
ности, самочувствия во время работы. 
О записях. Перегружать память второстепенными дан- 
ными не следует, если они могут храниться в записях. 
В'последнее время для облегчения умственного тру- 
Аа применяется электронная техника, с помощью :кото- 
рой можно записать огромную по объему информацию. 
э КВЫ легко систематизировать записи, их ведут лишь 
Саны ры листа. При научной работе вверху 
ен ХД азывается автор и год издания статьи (книги). 
са Одна пе и ясно излагается материал одного вопро- 
у еар аница — один кратно изложенный вопросе 
м ентарии лучше давать в квадратных скобках. 
вание во правом углу можно кратно указать навменод 
роса (для будущей систематики записей). Эти 
помогают систематизировать, легче и значитель- 
Ыстрее обрабатывать большие массивы материала. 
Г. Лессинг писал, что, если бы всемогущее существо, 


Аержа й истины, 
водной; руке истину, а в другой искание р 
ЕЕ И «О, Всемо- 


“Казало м К 
ту Зало мне: «Выбирай!», я отвёчал бы ему: 
ий! © ебе и позволь мне искать ее», 
ставь истину с! м НОЕ 


Действительно поиск истины! доставляет бо, 
%кое Наслаждение! Помимо непосредственных резуль 
13: 


татов (статьи, 


Монографи 
и, те 
нау > а й 
аучное исследование имеет са Кий п 
стоянн «у ОМ 
ого Умственного Развития И Значе е 
Расширяет кругозор, а анализ и Әр. зучени а А ной сиу! 
тического Материала тре < тез Собствер атр" н! 
> Ренирует умствен ното НЯ 
27 Позволяет досконально (изу А С 
Органи зация РА О. ч 


научного ис 


строена по та 


следования мо 


м 
: жет 6 И] 
о ле П Ы т. 
ровна ой с е: 1) выдвижение темы 2) м дл по учет 
ние плана исс ования, 3) подбор литературь В СЯ ные) ЛИ 
ставление обзор т 5 " ] 
авлен ›бзор. ературы, 5) анализ собствен) оа ОР та 9 
териала, 6) синтез собственного материала, 7) О (7 ен 
) " / 7 оформиь | К” облюд 
ние научной работь Да син 
Р р а 
Выдвижение темы научного исследования — одни | № 
наиболее ответст 


енных этапов 


В настоящ 


иной для 


определен ауч тем 5 Й 
ределенная научная тема! долж. вимерностей, 


на исследоваться с по 


ощью современных методик, кс Искать закон‹ 
р й 
торые позволяют добывать новые, не описанные ране олодежи 
р пех 
данные. Те кна быть актуальной и практичесй |< А 


„еъ черн 
важной. Особое значение имеют патентоспособные те: | черную 
мы, то есть когда после их завершения может быть по 


дана заявка на изоб 


етение > 
После утверждения темы намечается план исоли 
ния. В плане предусматриваются вопросы, подло 
исследованию, и календарные сроки выполнения: о 
но, план будет в процессе работы уточняться АЕ ли 
няться. В соответствии с планом проводится а 
тературы и намечается учетная карта разрабо 
ственных наблюдений. аполНЯ® 
При подборе литературы нужно сразу же 3 зучение 
библиографические карточки. Важно начинать И у 
литературы с наиболее новых работ. (ет 
Реферирование тематических научных работ а 
монографий) сопровождается уточнением по р а 
библиографических карточек. Последние в конце 
дования перепечатываются как список литературы: ан 
Библиографическая карточка заполняется так: Ф и 
Пия автора, инициалы, название работы, том, ВЫПУ 
Издательство, место издания, год, количество стра > 
Исследование литературы оканчивается состав” 
Нием письменного обзора. В конце литературного 0630’ 
Ра отмечаются уже известные данные и вопросы, ПОА 
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атей 


т 
еНТоспособные А 
ия может бит 


ся план! исследо 
осы, подлеме 
иполнения, Ко 
чняться И 404 


на собственном Матег 
блюдениям). Однако 
сследования формируется цель 
вытекающие из цели, 
овершенно новой те- 
является первым 


шей разработке а 
собственным н 


ощ есть е огои 

лом е задачи, 

дна? 3 конкретнь! ос 
и сга8Я пают к выпол 

СО а Прист ый обзор литературы 


ования. 
иссле во многих случаях 


атериала 
089 ным картам. Это по существу обычные 
с описанием каждого наблю- 


и тому же образцу. На 
е заполняется одна учетная карта. 

(обобщение) собственного материала 
м таблиц. Последние как бы слу- 
вскрытия определенных за- 


оканчнвается составление 
жат основой для обобщений, 
кономерностей. 

Искать закономерности призывал И. П. Павлов в пись- 
бходимо научиться 


сопоставлять, 


ме к молодежи, Он писал, о 
делать черную работу в науке, изучать, 
накапливать факты... Но, изучая, экспериментируя, наб- 
людая, нужно стараться не оставаться у поверхности фак- 
ре ращаться в архивариусов фактов, а пытаться 
ть айны их возникновения, настойчиво искать 
06.6 управляющие. 
и, тонны наблюдения следует так, как 
о Я енин. Во время оценки международ- 
ЧИН говорил В. И. Ленин, следует брать не 
венной жуз факты, а совокупность их, основы хозяй- 
ть ани всех стран. 

в0 рса аруженное явление необходимо оценивать 
Зенных НЕ и, в развитии, в аспекте не только количест- 
есть и, но качественных превращений, то 
Териализма т явление с позиций диалектического ма- 
тротиворы а. пусть не страшат исследователя выводы; 
Писал МЕ ащие установившимся взглядам. Ведь К. Маркс 
є; ЗА над входом в науку следует высечь слова Дан- 

сь нужно, чтобы душа была тверда, здесь страх | 


не 
Солжен подавать совета». 
формление научной работы: Недостаточно провести 


н, Э 
в учное исследование и получить интересные, а может 
ЫЬ, новые данные. 
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При 


оформлении а, 
«м 11 в , 
Уки Тантала», Один ба 
тал ст ри" 
| Оял по шею в воде Г 
12 мог достать ни воду | 
Исследовател, Может чстоять по тас онон 
отель с ше 
материале, но В состоянии п С 0 о 
рение коллег : Редставить их о отр" 
ег в виде, например, ст Е 96 
Оформление науч (ой р абс ус Г. 
4 "9и Работы ведется по М у 
ному плану. Прим ‘ый план оформлени те 0060 
таким: 1) ение: пост я пробле е 


Рия вопроса 


Ы в настоящее время: 
2) фактический м: 


мат А Ни; 
атериал, данные опыта и их браше. | и изобреТе 
ние, анализ факт. № сложение Э 
упр Г | 
3) группиров рактического материала, установле- | димости читат 
ние логической связи ду фактами; зыступление 
4) критика точек зрений, неправильно истолковываю- | иникают при ! 
щих факты; в». В одних сл 
5) выявление правильной т 


точки зрения; 


не как докла 
установление закономерности; 


Зочение слуц 
207. Почему? 3 
ееского с 


6) обобщение 


7) заключение, перспективы дальнейшего развития 
науки в данной области; 

8) список литературы РЕС. 

В научном исследовании главным является собст! А 
ный материал и его аналитико-синтетическое Исслед 
вание. их 

После оформления научной работы она во м 
случаях выносится на обсуждение коллектива. В это але. 
зи уместно вспомнить слова В. И. Ленина, которы 
рил, что тот, кто любит «огонь» научного исслед НИЙ 
Должен терпеть и «дым» критики, учитывать поже ое 
Указания на ошибки, ибо, анализируя ошибки орет 
Го дня, мы тем самым учимся избегать ошибок 
ДНЯ и завтра. 

Рацнионализато 
крытие. 
мироват 


т 
рское предложение, изобретение ноч 
В результате научного исследования может с 
5 ься рационализаторское предложение. вета 
а Мини становлении Государственного комитета Сов я 
7с СССР по делам изобретений и отр 
ложенмем пр года сказано: «Рационализаторским прада 
А Новым и ется техническое решение, являющ! 2 
в > ^^ для предприятия, организации ИЛ 


4 4 
оь матриваю- 
м, 9 м подано, И предусматр Т 
9 с му оно зделий, технологии прои 
ч ленин конструкции т или изменение состава 
ё ен! й хн 
ст УР мене" еняемо 
ва и ПР ятия, КОХ 
Вей С лан нается НОВЫМ ДЛЯ предпри че 
Бо дете 96 Терле? жение приз пи до подачи заявления оно не бы- 
Я е, о, ес Е 
ль л Пре оно одан распоряжениями администрации, н 
Цер Зиа З та дусмоТРено стоящей организацией, не преду- 
т ндовано вы для предприятия норматива- 


тор" Просто 
яц. Роб, № е 

л веком льными 
е . рено. обязате т, авила, регламентиру- 


ые в А 
Оль Рем ку 0901 ют определенные пр с 
та и \ ни. ОЕ ление рацпредложении, а также открытий 
Мате м СР пения. В задачу данной брошюры не вхо- 
и 
ми; а, уст а ожение этих правил, справку о которых при необ- 
; чаш" ет получить у патентоведов. 


подимости читатель мож 
Выступление с докладом. Определенные сложности 


зозникают при подготовке выступления особенно впер- 
е В одних случаях выступление приносит удовлетво- 
ение как докладчику, так и слушателям. В других — лишь 
р У у РУ 
огорчение слушателям и неудо творенность доклад- 
чику. Почему? Здесь уместно напомнить замечание древ- 
негреческого оратора Демосфена, что поэтами рож- 
даются, а ораторами лаю Е) 
Ц 2л ся. то з 
РЕВ А Нор аи реш я. А это значит, те любое 
„С щение ит п. тре е = 
гиЧеское иж ея. дени ) требует навы 
Гла 
о С, вное в выступлении, конечно, его содержание. 
она войн крат писал, чт Е 
‚ что хорошо говорить можно только о хо- 


Номерности, 
ЪНейшего ра 


Ыы а 
ктива, В 1021 р Известных говорящему вещах. Но в то же время 
‚а, которы м Значение имеет форма произнесенной речи. 
го исслед 0, еее из достоинств оратора не только сказать 
вать помет чал мо, но и не сказать того, что не нужно, отме- 

ер. церон. И действительно, хорошее выступление 


ки ВЧ" Ро азн 
би бок 9 | Гены Леной степени зависит от предварительной под- 
я Ния о ладчика с учетом состава аудитории, уме- 
етеніё 0 сту Рмить тезисы и весь текст, проиллюстрировать 
24 е $ пление при помощи диапозитивов, таблиц, рисунков. 


г 
до ий 7 ИСать текст выступления (сообщения, доклада) нуж- 
ниё: а Сог Т короткими фразами, избегая по возможности причаст- 
итет ти | Гы И деепричастных оборотов. Это делается для лучше- 
отк, пр Усвоения смысла выступления слушателями: , 
ским, Особого внимания требует последовательность, лоз 
ны! излагаться от 


г Г 
ФР вли нит ческая связь материала: Факты долж 
439 


исания те 


Разно проче пления 
Рочесть вслух, пере ег 


о с! 

Д ответств еле я ше 
нием — своему товарищу. енным выступа оро бели 
Особенно тщател т ом ем 

2% у ьно готовится и продунр, 8 солнц 
тупление и заключительная часть. Ведь Ва ан я письМ 

5 вс 
требуется Овладеть вниманием слушателей а ву 
5 А зај № 

чении — убедить их. Вступление приходится хороо но а новНЫХ | 
думывать, ибо оно должно быть простым, Ет, З комнате 
понятным, интересным, г | шыифокли! 
Жест — движения Рук — важный элемент выст, | пекислоть/ | 
ления. Неблагоприятное впечатление производит сильна ‘ирицательно, 


жестикуляция или, 
ность, 


наоборот, неестественная сковай 
Жест должен быть выразительным и соответ 
вовать стилю доклада. Мимика также оживляет Доклад 
Некоторые исследователи красноречия утверждают; М8 
40% информации в ораторском искусстве несут жест 
мимика. я 

Произносят речь с убеждением и интонацион 
выразительностью (то поднимая голос, то понижая ый 
уверенно и спокойно, в' меру громко, соблюдая пау: 
обращаясь к слушателям. т 

Между докладчиком и аудиторией обязателен Е 
логический контакт. Если внимание слушателей У 
шилось, то, повышая голос, делая паузу, можно ё 
новить ‘интерес слушателей. 

Запоминание у слушателей увеличивается 8 Н 
Ко раз, если выступление сопровождается демонст 


Е о 
Иплюстративного материала: слайдов, таблиц, КИН 
ма и т. д. 


зезной систе! 
т. 


Ўдственная 


сихо- 


еско!*” 
рацие" 
фил 


Гигиека умственного труде 


жы 

ГР 
Гигиена Умственного труда так же важна, как И фи 58 
го: Удобная поза, рационально организованное ВЯ “к <, 
Хе место, правильное его освещение, температура Щ 


м 
Ак ЕЯ е: 
жам ^ и факторы имеют я 
у, Ц 
(не Е ха 1, аботоспособности и вь С 
, „ возАУ мальной Р определению видн 
а, Мино зто олжна 
зун не АП ности ТРУ тенкофера, гигиена д 
гел! Я 4} Е 
Уе . АК ниста 4 ев Ре ершенным, упадо 
р В 3 1 
Че Спее озвитие С. более сильной, смерть более о 
"вен е0 М Гела» ым, ЖИЗНЬ ол 
стры №! 
2 х нано г Я ие рациональная расста- 
и ме Ф т 
НОН светлое помещени В 
С пр А Хо ошее © статочное освещение рабо 
дь вона бели, Аа > источником света, 
пуща таб оз ома № или искусственным 
! х и и стул положительно влияют 


ат, 
ри еле; КА ы С й стол 
ход | побый ПАС>Менны И конечно, одно. 


ЫП енного труда 
просту ород оиноо нй — ИЕ чистоты возду- 
‘ный Ао И емнате, где трудится да» набрльшеда Но 

ел Лемент те, микроклимат быстро ухудшает из- на Гай. 
Роизводут р) углекислоты, пара, повышения темпе: уры се это 
сказывается на функции центральной 


> 
-стеств, Жа отрицательно 
еННая отр! 
ельнь 4 нервной системы и снижает уме 
ІМ И соль р 


‹© оживляет до 


твенную работоспособ- 


ность. 


и Умственная работа требует тишины. Шум в течение 


‘ия утверж, | д 

ет Рждаю Я зуительного времени обусловливает утомление слухо- 
несут жет . Е 

уг ЖЕ вого анализатора и всей центральной нервной системы, 

«Привыкание» к шуму не означает снятия вредного его 


и интда МИЯНИЯ, во всех случаях он снижает умственную: рабо- 
г, то понижая #9 Тоспособность. 
соблюдая "9" „Применение ковровых дорожек, покрытие войлоком 
2. рея, смазывание дверных петель, установка :аморти- 
обязателен ‚, р — прокладок под пишущими машинками и сто- 
ушателе" и: ПИ ме толяет в известной степени уменьшить. влияние 
ожно 231 На человека, 
У; коб е оРоизводительность умственного труда зависит так- 
вн Я че, емпературы, влажности и движения окружающего 
ается >. ра! ловека воздуха. 
Учшая температура жилища — 18—20°, относи- 
Ная) влажность — 40—60%, движение воздуха == 
АЕ М в секунду. Движение воздуха обычно не ощу- 
‚ НО если оно будет превышать 0,5 м в секунду, 
з (ловек почувствует холод. 
и фе Р Рганизация рабочего места пр 
как ног Р вы оПриятные условия внешней среды 
зов. атур? шение умственной работоспособности. 


Тель 


и умственном труде. 
вызывают по- 


Удобн 
Фы), нер 


на письменном 


труду 
тобы пр 


Ному 


До коленно 


Октей, так 


Ы у й } ^ свободно, 
сгибал н 


распо 


яв край стола, пле 


Рогнута вперед, а локти находят. р ндүетс 
ся сих (внутренний угол в локте Ц кос 
суставе 20 Вдох и выдох при такая ето 6 
Е, с ных 

‹ жна обеспечить быстрый | цитралы ел 
›бзо; торых целесообразно йг | шигъ в г 
Сить Удобны секционные шкафы, рабочих 
Вим ьные секции, когда ўве | юличество К 
у извляются и 
мав ет держать лишь самые | таин об 
; знные всегда в одно аа спосо 
Е, сьменного'стола 98 о труда 
и том же по; 1 ве 
ет предназнач чных бумаг. а. и не уже 
АУ г х я г отвлекает вниман Е М деятел 
помогает умс р наша листам лени 
поиски необх‹ 1 карандаша; уе и 
д > ль м у 
мии то. бычно связан с работой ЗР  Ких 
Умственный труд обычно связ о доста!0 е реу; 
К нельзя забы 0 а 
ного} аппарата. В силу эт ЕН, ти письменной и тр тн 
Ном освещении рабочей поверхнос Ра Аа и 
и 4) 
стола: зещечие Надо т ванн 
Лучшим является естественное ос стекол ЧИСТЫ в м 
ности содержания оконных ного че 
говорить о важнос дер. 809, солне фени, 
МИ Ведь Чистое стекло пропускает до ЕО нз 
света; а загрязненное лишь 15%. При возя быть м 
следует держать открытыми. Окно не дол 


‚сте, 
Поле зрения человека, 
Поэтому столы 


кну. Лучше, 


ме 

находящегося: на рабочем та к 

следует размещать перпендику 
Когда окно расположено слева отр. 

елес 

При роектрическом освещении источник свата а 

Разно поставить слева; Тогда тень от руки не буде 


щего освещения необходимо 
с матовым абажуром и электри- 


екст: 
а льну 60—75 ватт. Важно не допускать 
с мпочкой В ектрического света, а так- 


имо об 


по а эл 
в глаз е 
попадания Г ающие близорукостью или даль 
ажения о гать зрительного утомления при- 


о) 
огут и 
тью № чков. 
к ответствующих © к, 
ененнем со бность глаз значительно снижается о 
м способн 
Работо! 


ого освещения рабочего места и наличия 
рн 


ОСТИ. и стен рабочих помещений и кабинетов 
рекомендуется употреблять слер/юшщиех пветс белый, 
слоновой кости, светло-желтый, салатный, светло-зеле- 
ный, светло-бежевый. Потолки в служебных помещениях 
центральных и северных областей целесообразно окра- 
шивать в белый цвет, а в южных — в светло-голубой. 
В рабочих помещениях полезно держать небольшое 
количество комнатных растений. Они увлажняют воздух 
жать лишь ай и источником положительных эмоции. 

аким образом, рациональна организация рабочего 


не всегда в од Ч 
А места способствует усилению п одукти = 
енного стола ие! ного труда. М ем К ^^ 


бумаг. Вея 


я 


Е Как уже было сказано, достичь интенсивной творче- 
ает ВНИНО (Ной деятельности и одновременно не допускать пере- 
‚ листа бум нения можно, если организовать правильно не 

Ко сам умственный труд, но и рациональный отдых. 


2 зрите? едь пе 
ботой 3р! Реутомление Нередко развивается именно как 


о 

С) до", зультат неправильного режима, нарушения соотноше- 

письмен! А и отдыха, 

Тати Умственного труда особенно нуждаются 

чие: Над = | Реключен отдыхе с физическими упражнениями и в пе- 
екол Чи 55 ИИ с одного вида работы на другой. 

7 соянё\® о Иологическое объяснение сказанного заключает- 
Ре 0 №, что процесс возбуждения в одних участках коры 
жн быть р ВНОГО мозга усиливает процесс торможения в других. 
кно меб Е активном отдыхе возникает возбуждение в других 
чем но. НТрах мозговой коры, а в это время в центрах, имею- 
РАСА Цих Отношение к умственному труду, развивается тормо- 
‚ р нение, способствующее восстановлению работоспособ- 

цей 0<ти нервных клеток. 

та буде! Активный отдых с физическими упражнениями ‘осво- 


у 
Рил, что всю жизн П 
= ственный Труди Тов. 
И, Пожалуй, даже больше второй, И Особенно‘ 29480; 
себя Удовлетворенным, когда в последний вносил 0 
нибудь хорошую Догадку, то есть соединял голо и 
ками. "7 р 
Продуктивн‹ сть умственного труда мо. 
личена при соё 


одении 
щих рациональную 
НИТЬ в этой св 


Умелом расп 


только разе 


жет. быть ум. 


Ряда правил, пРедусматривак. 


его организацию. Нельзя не вспом- 
зи слова Н. Е Введенского о том, что при 

умственного труда можно не 
ьную по продуктивности ра 
ять на долгие годы, быть мо- 


умственную работоспособность и 06- 
еятельности 


вать зна 
боту, но притом 
жет, на всю жизнь 


сохра! 


щий тонус жизнед 


Как влияет физическая 
умственного 
случайно. 


деятельность на продуктив ооа 
труда? Вопрос этот волнует О 
Сегодня механизация и аатоматиза и 
водственных процессов в известной степени из ЕЕ а 
Человека от необходимости затрачивать муса 
энергию. Большинство видов умственной работы пад р 
А Занной с умственной деятельностью осуществля 


ом управле 
Малоподвижной позе — за столом, пульт. 
ния ит, п. 


и 

мыслі 

сказывается ли на работе ноа 

Физическая пассивность, способствует ли она ин о 
ского процесса, сосредото 


Ито 

‚ наоборот, неподвижность тела в како 

степени переносится и на мыслительный аппарат? 
Многие, если не 6. 

то труда, 


о- 
5 '©льшинство работников стен 
Работают п еи а письм' 
ным. столом. Во РЕК, мущественно сидя з, 


Я Работы положение их тела прак” 


оет мыслител 
рит на продук: 
Үзосбще еслі 


А 7 
мы о. При этом в работу 
і? ПОЕ Я количество мышц, На- 
М 0. граничен ек пишет. Кроме того, 
1 ов ыы 
ую рук когда и: позы требуется напря 
: 1 н > 
Мыр спределе ааа поясничной области. 
и й = 
и = нА в малоподвижной (ста 
с преовіва = т утомле- 
мед, к, вно же ДРЕ напряжении, вызывает у т 
соед а И В результате портится осанка, 
по Ў истой стен- 
К ТУ скелета и мускулатура сосуд 
у, : 
Да обмен веществ. 
ил Може ет пати за столом человек дышит поверхност- 
о. "Реду: Хт, оба условия, способствующие застою крови, 
С ель Аара «о 25 брюшной полости и тазовых органах, а также 
20 Нее легких и поступление кислорода 
о Ом № пиеньшает вентиляцию < 
Труд 0 оа Развивается кислородное голодание тканеи и 
Родукт,. 0 впервую очередь клеток центральной нервной системы, 
Годы ооу бено коры головного мозга. Понятно, что все это 
оспо, сбн | слжает мыслительные способности мозга, отрицательно 
К шихет на продуктивность умственной работы. 


| Изообще если, допустим, мысленно проследить, как 
`фоходит день работника умственного труда, то легко 
Мнн заметить, что двигается он довольно мало. 
ам правило, человек спешит на работу, у 
времени (да и желания) пройти какую-то 


| продусица Бету пешком — он пользуется транспортом. Затем 
т МНОГИХ, не зао Р День — за столом. А что вечером? Библиотека, 
этизация т и таар Или несколько часов у телевизора, конечно 
ени изба я о Дня в день, месяцы и годы. В результате 
муск. онно © Ъем двигательной активности систематически, 
аботы! о а 22ть, постоянно не обеспечивает потребности 
СТЕЛЯ 9 
ца ут аве. сену обоснованно, не преувеличивая, медики 
о ема не говорят о том, что миллионы людей в наше 
боте Я Бя ытывают «мускульный голод». 
а птен р ти говоря, такое положение касается не только 
на чение т Ников чисто умственного труда. Экономисты счи- 
едо! ной оор ЧТо на каждого жителя Земли приходится сегодня 
в. 8 С" 0 100 различных технических устройств, которые в. 
г. х Ительной степени облегчают или заменяют физиче- 


труд. 
Академик А. И. Берг писал, что если в середине 


543. 


и домашних животных, товн 


сила используется лишь на 1%. Учень 
Е е > . те , 
ают, что к 2000 году и этот процент 6 предо, 
уменьшен. Ает знат 


Вот почему так Остро стоит воп 
Сти организации двигательной 
прежде всего как 
сил. 


Об этом не стоило, может быть, и говорить, если бу й 
эта проблема прямо не касалась работников умственно 
труда, причем в большей степени, чем других, 


Вот, например, зарегистрировано, что в последние 
десятилетия стало значительно больше тучных людей 
причем даже среди лиц молодого возраста. И опять 
это отмечено у представителей «сидячих» профессий 
С этим в известной степени связано увеличение че 
болеваний сердечно-сосудистой, дыхательной, и 
систем, которых, по данным статистики, в горо 
Мерно в 1,5—2 раза больше, чем у жителей о - 
местности, ау работников умственного труда а З 
выше, чем у занятых физическими видами деят знейшії о 

Становится понятно, почему одна из серьё нс № 
проблем сегодняшнего дня — необходимость я 
рования недостатка двигательной активности. возМОЖН 
Умственного труда. Такое компенсирование №, упра 
только при помощи различных видов физически 
нений, спорта, туризма. актиЧе 

Физические упражнения издавна известны пра едо 
<Кой медицине различных времен и народов Ка от 
Укрепления и оздоровления организма. Ее и покр 
Баа такие известные ученые древности, как гид С 
а ЕЕ И это не случайно. Еще Ариет 8. 
ШОЛУ так называемых перипатетиков: он ПР. 
ОгУливаясь вместе с учениками. Такая кт 
{а али перипатетики, наиболее ПРОДУ" д 


л 
Қогеновится живее, когда тело неско. 
кой. Эн 


нее всего сочетается 


1 
а, еш 
ость ФУсП 
оде А физическим трудом. Это 
ы ден со говоря, Что ходьба и движе- 
т 7 соно тре и работе мысли. 
ор 5024 жизни» Ф. Меринг пишет, что в рабочем 
м О са на ковре, лежавшем от двери до ок- 
чш и ете К. аве совершенно протертая хожде- 
енна 00 ) ась полоска, = | 
ма и охранил' 
60 лас 
ключительное 


ельная активность ‹ 


ем. . 
т 
ва е буквально на в 


се функции че- 


80) 3 ее влияни 
лирующ Е 
0 | оо организма. В организме нет такого участка, 
эн р арня не реагировал бы на физическую нагрузку. Ведь 
х 0, ЧТО в сокращение и расслабление ^ ывают раздраже- 
Льще тучы Виенервных окончаний, залож т ко в мышцах, 
Озраста и у во и суставах, сухожил ) Г 4р ния по 
СИДЯЧихь нервным путям прих мозга, ‘где 
ТР  итречаются с сигналами рган посту- 


Пгющих: сюда же 
Так осуществляет 


троводникам. 
ле физических 
Пражнений на де ней и систем, 
Ел влиянием стем ких занятий улучшается 
ў Е 079Руощая роль цент, ой нер системы и ее 
лю © отдела! — коры го 3 связи с этим 

ДЕЙ, длительно занима 


и НеНИями, нервная сис Г ноя 
т сис :о управляет 

«ВНОСТЙ ) чо, 7 ао ссновных [2] ов и систем организма, - 
очередь, повышает работоспособность, в 


Хест 
Ноти Умственную 


Ного х 
зра сменными исследованиями и наблюдениями 
©, что при физических упражнениях возни- 


п ај 
тны т ра 
аси Е радостные положительные эмоции, создающие бо- 
Д Ее А Ные условия для жизнедеятельности всего 


П, Павлов, например, писал, что он неоднократно 
Злся, как переключение на физическую работу в 
ени Раздражения быстро успокаивало его. Ине уди- 
т НО, ибо физические упражнения служат прекрас- 
и средством выравнивания взаимоотношений нервных 
ОЦессов в коре головного мозга >— возбуждения и 
0рможения. - 
Вот почему при различных функциональных расетр 


мерено, 

оотников Утетве 

неврозы ит п.) 

ПРогулка туризм 

тивные Занятия 

ное Оздоровите 

ство Неувере 

Появлению _ 

другие виды 

но и активно г Це 

НОобразной у, ‘тельности, с 
Вспомни, Кстати, слова А С. Пушкина ото 

воображение р та лучше 

и никто 


Когда он 6 


Родил 
этом 


думать, Ту ж 
ил, 


е Мыс 
т. ЧТО все наиболе 


Є Ценное 
"лучшие способы выражения 
мысли пр, д; ву во время ходьбы, Гнын мех 
МАЛЯ многих ДРУГих выдающихся людей ходьба, про (#0 С 
гулка, неутомит, льный физический труд были обяз о пере! 
Тельными в их творческой жизни, В своих воспомин 1 
НИях писатель и врач В. В 


перед Экзаменами 
Ки, у него болели глаза 
Заниматься 7—8 


него Результат: 


1, когд 


ересаев азывает, что Зозможнс 
> ассказы Й 
В. Вереса р 70 

Аля Кровен 


а он занимался по рав 097 
и не было сил. Когда же оно 


ий. ИЯ 
Ч в сутки, получился неожиданный д! 
За это вре 


хр 
мя на свежую голову тай 
ан! 
Нив. силы, он Аелал ничуть не меньше, чем р 
14—16 ч, 
Л. Н. то 


а 
Е нные пра 
лстой, например, Разработал собстве 


венного труда, 


т 
активности на умс 


Примеров сознательного оТ 


льтурой и спор- 


занятий физку 

буквально каждому человеку, 
екоторые усилия, главным об- 
ражнений всегда найти 


имости 


о 
оступно 
иложить н 
а время для уп 
нения необходимо выпол- 
В противном случае утом- 


изические упраж 
ий как бы наслаивается 


"Однак 
Я 08 заметного утомления. 
от физических упражнен 


И ление от умственного труда. 
у е перерывы при умственном труде "%- 


8 10-минутны! 
выполнить несколько гим- 


лезо делать глубокие вдохи, 
`астических упражнений. Работа с вдохновением также 


в препятствие к десятиминутным паузам. При таких 
н 
коротких перерывах рабочая установка не нарушается. 
Вто же время паузы ‘предотвращают развитие пере- 
утомления. 
Нелишне будет подчеркнуть, что рабочий, управляю- 
рым механизмом, практически является чело- 
ственного т е ‚ 
их воспоние| НЫ советы о чан и аля него будут вашае 
ц 2 
азе У нии на физические упражнения, 
ў то возможно по ро 
УКТ. Целесообразно роду деятельности. 
ек 
И Для А омендовать дозированную гимна- 
пе ных сосудов головного мозга. Она 
ону мозгу и на для лиц умственного труда. К голов- 
2 Ючные Аут 25 внутренние сонные и, две позво- 
и. 
| сосудов Е протяженность наиболее мел- 
го мозга — капилл 
ОМ, Такое бол лляров достигает 
АЧеркива ьшое количество капилляров еще раз 
та ТУ важность кровоснабжения головного моз- 
(рияҳ сее кровотока в сонных и позвоночных арте- 
браце» ливает недостаточность мозгового крово- 
Е Я и снижение работоспособности. 
ета для сосудов головного мозга сводится 
земя очередь к поворотам и наклонам головы, во 
тери которых массируются сонные и позвоночные ар- 
У На кровеносные сосуды самого головного мозга 
івают влияние такие упражнения, как подъем ног 
“жа на спине, «рубка дров». Эти упражнения следует 


да же она 
‹иданный &й || 


хление мышц кистей также снимается упражне- 


ЛЬц 
Остановки, Зате 
2. Сжи 
‚ мая и разж 
им 
опускать, ая пальцы 


3. Руки 
вверх, последовате 
чиная с большого 


4. Пальцы слегка сжаты 


в кулак, вращать 
а аних 0 Кисти рус е 
в направлении друг к другу, затем в обратную в (97 
Каждое Упражнение выполняется в течение 1 о апрягл" 
стоя или сидя р 
Упражнения для улучшения осанки. 1. Встать спим 


к двери, касая зе пятками, ягодицами, затылком; 3 

помнить это положение и, сохраняя его, походить 1—2 ми 

по комнате; шаг короткий. 2. Положение стоя. Ноги № э 
ширине плеч, руки опущены. Поднять руки к пле аодыта при у» 


ного 
ладонями вперед, локти прижаты к туловяиуаае р. 
п 
наклониться вперед (спина прямая, смотреть тс. 
бой). Через 4—6 с выпрямиться, опустить руки 
рить 5—10 раз. 


б организова: 


зенном. труде 
Режим дня при умственном труд 


С 

вляет 

й изма Я р 

\ Одним из основных особенностей мы сердце! 798 
й ритмичности ра НВ 

| ритм. В определенной р От органо Е 


кие, нервная система и т. д. О ЛО работе, 
тем диктует необходимость о а Е бодрствоан 
есть определенного режима дня. Ес и тральной нерв 
всего организма идет отдых, то в Ц а разлито® 2 
системе вслед за возбуждением Насте ведет к мя 
можение (сон). Нарушение режима Атой нервной тА 
шению ритмичной деятельности централ числі о 
темы и других органов. И: П. Павлов ты А 
ничего более властного в жизни, чем ри а благотв Я 
День начинается сугимнастики. азая т 
ияет на нервную систему, внутренние Ре 
ными словами, на весь организм. в 
`настику слушая радио. Целесообразно А 2 
Ї упражнения по поворотам головы» 


т 
чм 
Чы, дуется проводить и так называемую 
СТ УТРОМ Р дескую гимнастику. Она состоит из следую- 
о, и НИ и. Первая заключается в том, что, лежа 
ре њ р трек чаа рытыми глазами, человек мысленно. про- 
зод сне = пующую формулу самовнушения: «Я совер- 
к т мў ан и покоен». Затем ярко представляет себе, что пра- 
К Т д, а тяжелая, мысленно произнося про себя: «Моя 
оба \ т рука тяжелая. Тяжесть разливается по всему телу. 
Я нь 8 Я весь охвачен теплом». Во второй части нужно пред- 
еа В сонъ себе: «Я весел и спокоен. Дыхание свободное, 
ки, | А, ное, глубокое. Свежесть и бодрость наполняют ме- 
а А а ВИЙ Внимание... Встать!» Третья 
>, похо аў Т Такая утренняя е фиеста 2ле 
ние На обеспечивает эмоциональную ура > 8 Т а 
г уравновешенность. 


тать соответ. й 
о ний динамический рабочий стереотип 
о, Умен А т реутомления. Однако этого уа 
нео диться, Без дыхать не менее важно, чем умение 
хорошо организованного отдыха немыс- 


низма #8 
ММ произ 
ердіб? водите й > 
и Гигиенисты ЕТ творческий труд. 
ают в 
Ц работ еженедельный и Е м отн 
овён ‘дневный отдь А 
одре ор Я ИЗ ходьбы е работников умственного ра 
пыНОЙ десятини ешком на работу и с работы, обеден- 
разли! И ового сна нутных перерывов на работе, восьми- 
ТР ела Ў 
еде" ой тельн 
а ерен м аных про о, чтобы общая продолжительность еже- 
ито боди, гулок была не менее 2 ч, другими словами, 
са! РА темати © сделать за. сутки около 10000 шагов. При 
эко ся ческом повторении прогулочная ходьба стано- 
бт м маа рганической потребностью человека. Ходьба уве- 
оган! т а обмен веществ в организме. Даже при сравни- 
гие ИИ медленной ходьбе (З км/ч) обмен веществ воз- 
абайт “Тает на 80%, а при быстрой (9 км/ч) — в несколько’ 
2" . 
353. 


Ходьба благотворно 


ка, если она Дозирована, 
следует проходить 1 


ое 

<КоРость ходьбы ме КМ (5 км/ч), Ля не. и ИЯ 
Ньшая, Больные об Ни рё 

тельно пРоконсультироваться с лечащий НЫ теж 

Полезным ВИДОМ движения являетс врачом, НО ич 

сипеде. При этом Работают самые ае на Д 010 ас 
мышц. Наконец, даже подъем по лестнице во у сен А 

неплохое средст 


во борьбы с гиподина 


0 
5 Не ШИХ 
мией, та И е 
Обеде 


АЕА 3 етс? 
данный перерыв должен иметь длительность И явля ля 
менее 30 мин, До приема пищи требуется Небольши ИЗ 0010 е 
Двигательная активность, после — кратковременный =. кв На 
И Е, 
дых. А Кет 
о 2ч81е7! 

Во время коротких пауз обеденного перерыва изе ре а 

чернего отдыха нух избегать разговоров на рабочие рене гр 
д0 

темы. 

Мы уже говорили, 


ивычН 
что разнообразные динамические ре ты т 
к бизичес 
упражнения благотворно влияют на работу коры голов не а 
ого мозга и уравновешенность нерв а зрздну с 
н мозга, г 
процессо зны различные раза ъ 
ессов Е 23 
Ў ^ воздухе. Зимой — лыжи, коньки, м ОЮ акти: 
н ежем воздухе. Зим Б е 
гребля, плавание, прогулки на велосипеде, рыбн екн заб 
‚ Плава ‚ про и 
ля, работа на приусадебном участке и т. д зависит И 9 еообразу 
р ост мственного труда ль < Зывает на 
Производительность у ого отдыха: ООба 
правильной организации еженедельн о медельно С таль 
шое удовлетворение приносит завершанае правил Ў 
плана работы. После трудовой недели ать энергию * 
но провести дни отдыха. Он должен д а Б | 
следующую неделю. По 20 и 
Рационально провести выходной д! ата око ве 
первую очередь полностью переключ еятельноС й М 
Профессиональной работы на другой вид ЕЧ 
В частности, умственной на физическую. течно 38 1 М 
Лучше всего провести день отдыха, ое в Сай 
Родом — на лыжной прогулке, на реке, ра 
Или огороде 


ии а 

Э Уход за плодовыми деревьям гдоволб 
ными кустарникам у К й 
(таме М является одним из лучших видов отдыха: ерж! 
У добавим, о садов; полей с9А сода 


горові 
азменьшег чении 


в 


еки и окружающей ее местности вы- 
и максимум положительных эмоций. 


в 
асны? века я 
КР челов’ емало еще есть людей, которые от- 


дет нию Н 
зв ожале воскресенье все дела, не законченные в 


И день отдыха тогда превращается в 
рабочий день. Чтобы всего этого не 
М ло важно ежедневно соблюдать режим дня, 
оо остается ничего недоделанного, и воскресный 
днем настоящего отдыха. 
ен 5 
Одним из лучших видов еженедельного и ежегод- 
„ого отдыха является туризм, который правомерно на- 
Дают спортом для всех возрастов Особенно широко 
спространен в нашей стране пешеходный туризм. 
ьным еп пе 
ютс Ы ивного отдыха, как охо 
цыха, как т 
ля собирание грибов, ягод, лекарственны Е р 
| Юменение привычной обстановк Я х растений 
2ве рыт; обстановки на новую .. 
Шен эу АХ Физические упражнения Е новую, свежий воз- 
. — все это г е 
Личные руз ть зарядку свежести пра о позволяет полу- 
"азал и и здоровья ею г 
Ни Гето 1 вья на всю рабочую не- 
Во время 
акти Ф 
и, не нужно то Отдыха, связанного с движени- 
р вать и про от = 
1 гой. Целесообразно удел ро отдых заинтересвойакийх 
Руда! завот ыңа оказывает о уделять время и музыке. Ведь му- 
эго. отдых. [95 са наиболее сильное эм {и й 
|е на централь оциональное воздей- 
шение, Неде И Психофизи ную нервную систему. 
+ важно прі) Труда соо ИИ тают, Что у людей у Аствеуцодо 
оњ тимулировать 
дато эне0704| “е возможности РЕВЕ ть во время отдыха резерв 
нием Тасу вного мозга музыкой и наслаж- 
Веч : 
ерние ч 
а 
Рун к сы выходного дня хорошо посвятить теат- 
и по Е, игре в шахматы, чтению, посмотреть пере- 
Толь левизору, послушать радио. Такой отдых не 
Ко прог 
оняет усталость, но и обогащает наши зна- 


7 ий Мя соз 
неч! В р Р. дает бодрое настроение. 
аконец, нельзя; конечно, пренебрегать сном- Он 


тая ий 
або. Вол; 
я Жен быть достаточным, глубоким, освежающим- Но 


225 
22 
{= 


мн 
С уде. Аробнее о сне мы поговорим ниже. 
ыхӣ! 10 Доровье работника умственного труда зависит и от 
ГА содё о, насколько правильно! с гигиенической точки зре- 
Таб? Е) № он проводит ежегодный отдых. Ежегодный отдых 
чен ое" водится в зависимости от возможностей человека, со- 
г 153 


стояния его здоровья 


рекомен 
года и т. п. Н. Г. Че Дации в 


Рачей, 


н У В 
Еее личное Р ЫШевский отмецал, с: 
> %@ Дело, тут натура про "ды 
сит с А 
простора, тут человек наиболее иная Наиболее 
че пека ае 24] 
характер человека о больше высказывает, Реса 


какого рода отдых ся в том, 


'егче и приятней для него. 


Можно сделать ряд общих рекомендаций по еже. мА, воздУ 
годному отдыху. Га! зпример, годичный отпуск лучше ИЯ но 
проводить вне ме де человек постоянно. живет и ра. ре олово И 
ботает. Главное, что эти места были с зелеными на- Ге возду 
саждениями и чисть оздухом, вблизи водных бассей- ла ежем возду 
нов. теи деревьев 

Нужно помни 4т ишь абсолютное выключение ИЗ жна быть 20 


обычной профессио! 

дает полный отдых 

это значит плохо ра 

ся, а в конечном счете п 

Если ежедневный и еженедельный отдых то, 
станавливает энергию, затраченную в течение 

\ дня или рабочей недели, то ежегодный от ТА 
\ дать зарядку организму на много месяцев а дая а Ьтате . 


ьной умственной деятельности йш 
охо отдохнуть в свой отпуск м зоздушная 
тать в году, быстро переутомлят 


одрывать свое здоровье. 10 
ЕЕ лько воси. полутора ча 


рабочею 1 "ура, ра 
должен и п 


ў 


\ Время отпуска — благоприятная ВОЗ сан к ў "Могло 

| закаливания организма природными фактора фак вена; 
духом, солнцем и водой. Доказано, что природним по“ ММ Ом нел 
торы, являясь сильными внешними раздражителу систе: чк зно РЗ 
ложительно действуют на центральную нера ганиз№а; М ают У 
му, на обмен веществ, на состояние и т нмеет “нц воз 


Для работников умственного труда закали к Аца, Мс 
особо важное значение. зх сил 0Р3 к" 
Закаливание — это повышение всех защитни сив е К МЯ 
ганизма. Закаливаясь, человек становится УСТ прнобР“” СМ М 
Е различным вредным внешним воздействиям; и (адап Аню аң 
таетіспособность быстро к ним приспосабливать у “ть кол 

| 2 тироваться). 


С О 


_ Закаленные люди легче преодолевают всякие тя) м арй 
Мости, значительно реже болеют и меньше Укл зако” Ан ог 
закаливание организма — это прежде 8<8Г всем лн са 5 
9 нервной) системы. Закаливание доступно „ хи МА На 1 5 
Әлководец А. В. Суворов в детстве б волю" А ко хәл 

м но путем закаливания достиг 1 мо 


о помнить о трех основных положениях: 
однако НЫ систематичности и непрерывности прове- 
Гопенное м щих процедур, иначе вместо положи- 
ПОС" акали. кта можно нанести организму лишь вред. 
\ оо оф начать закаливание, надо посоветоваться 
ее Че ом; какую форму закаливания предпочесть, 
ора оводить и К какой переходить. 
| ке И вание воздухом или воздушные ванны можно 
В в любое, но предпочтительно в теплое время 
ащ Летом воздушные ванны рекомендуется прини- 
Но ч] ә свежем воздухе, например под тентом на пляже 
ми в тени деревьев. Первое время температура воз- 
должна быть 20—22°, а затем постепенно и более 


в па 
Свой =. К 
(Е 5 Первая воздушная ванна принимается в течение 10— 
а р, зави ее длительн‹ сть епенно увеличива- 
ото утора часов). Умеренный ветер и понижен- 

мя температура, раздражая не е окончания кожи 
нет поток импульсов в центральную нервную сис- 
о Уетете о от» дыхание, увеличивается 
мо лобина в крови, в конечном счете уси- 
ОИ сная работоспособность. При закалива- 
ьзя допускать состояния охлаждения, 


(ев вперед. 
зможность и 
акторами: 8 


риродные ё ущения озноба. 
ажителяни аканчивают во 
'ервную се | ям полотенце здушную ванну обтиранием тела су- 
го орган Принять душ 5", можно сделать влажное обтирание или 
ние ловека ‚ Это зависит от привычки, тренированности 
ива 254 рекомендации врача. 
сий аган закаливания воздухом целесообразно перейти 
тных еб Каго з ванию солнечным облучением и водой. Лучше 
усто" ноб? и орать лежа, обязательно закрыв голову белой 
м пр ай" йя глаз косынкой, шляпой, темными очками предохра- 
ъй раза от яркого света. Первая солнечная ванна долж- 
7 ео лжаться 510 мин. В последующие дни время 
„якн, 0166 но ания на солнце увеличивают на 5—10 мин в день, 
> мля вк” | только внимательно следить іза состоянием кожи 
12: РА Щим самочувствием. 
сеї ГОА Максимальная доза солнечных ванн не должна пре- 
ПНО Ди ҸШать 1 ч (к концу месячного отпуска). Правда, если 
2 бебо" 0 время облучения солнцем делать перерывы наї 20— 
ти мин Уходя в тень, тогда ‘длительность пребывания 


на солнце можно довест 


в утренние часы. И еще одно важ Ше вс 
ные ванны принимают не раньше чем Ша 
са после еды. 


Если солнечные ванны 
емов, то идти в воду можн 


принимают у отк 
Остывать надо минут 10— 


О только посл 


Ыт 
Рытых во г 
15, а потом у 


е отдыха вте 
Же купаться, 
Если после солнечных ванн не наступает бодрости 
и хорошего самочувствия, а появляется вялость и падает 
аппетит, ванны следует прекратить и показаться врачу, 
Чаще всего тут виновата передозировка. г 


Лучший способ закаливания — водой. Вода оказыва- 


ет на организм человека различное воздействие: меха- 


ническое, температурное и химическое. Это воздейст б 
вие осуществляется в основном через специальные нерв" 
ные окончания — рецепторы кожи. От последних раздра- 
жения передаются в центральную нервную ао 
торая в свою очередь расширяет или суживает хаа 
носные сосуды кожи и внутренних органов: Закал ‘Изиваются 
водой увеличивает работоспособность. № я 
Наиболее мягкая водная процедура — обтиранё т. о рыб 
тем — обливание, душ, ванна. Теплые ванны ЕЕЕ сна. БШ Евой р: 
вуют успокоению нервной системы и наступла, а Ў 
Наибольшее удовольствие во время летнег и здесы | 
Доставляет купание. Но оно не всякому полезно, № 


т 
им сове 
как и при первых двух процедурах, необход 
врача. 


т астично он 
Ииируют ум. 
Кы — гла 


е № адыв, 
воды # но вг 
Начинать купаться следует при температуре первого ме 
ниже 18°, а воздуха 20°. Продолжительность ива оя ни 
купания —5 мин, затем можно постепенно Ув 8 


аз 
н. 3 
До 20 мин. Вначале лучше купаться только ОДИ Р ат Коте пот 
день, 


ин 
Спустя 1—2 ч после еды. Но нельзя купаться Ан "10% 
тощак. ли он | уа ақ 
Закаливание организма будет всесторонним; ес водой. \ "Аа _ Раб 
проводится Одновременно воздухом, солнцем И \" пр Зада 
| (А 
Рацыснальиос питанне у Мает, 

ое з 


м 
` п; значение правильно организованно, 
Ч Е 5 `‘авлов гово 


зо о 
Рил, что. если чрезмерн! 


влечение едой есть животность, то 
е к еде есть неблагоразумие, 
всюду, лежит в середине: не увле- 
й должное внимание. Современная 
но полно разработала принципы рациональ- 
Это относится К качеству, количеству пи- 
питания, Три указанные фактора, как уви- 
ЯА вязаны с гигиеной умственного трудах 
з следующих основных компонентов, 
ельности организма: 
чых солей, витами- 
еществ в процес- 
тся нервной сис- 
мой. 
ал»; кроме 
‚тических трат, 


ное 
невнимани 


я 
а і к достаточ 
с питания: 
иже, тесно с 
Пища состоит и 
порае необходимы для жизнеде 
«ов жиров, углеводов, минерал: 
Я воды: Переработка питательных 
@ пищеварения, усвоение их регулирун 
ойи подчиненной ей эндок 
теи; 
Белки — главный «строит 
частич! 
{ую систе е а Е 8) они идут на п 
суживает юж И РУ НУЮ де 
Бы 3 "8 Иры — главныи «энерге 
пакаливае (о 'усваиваютс 
р я организмом и вдвое больше ка- 
| "й чем белки или углево Так; 
оо ои С, у зоды. Такие жиры, как сливоч- 
Е Дор бий жир, содержат также и витамины А и 
| аци ел 4 
ступленні ельное т он обязательно нужно вводить и рас- 
ае от то подсолнечное и кукурузное). 
ео ра их особые являются поставщиком энергии. Ин- 
та один о я откладь нность — превращаться в организме в жи- 
) | обенно Ангатвся в виде жировой ткани. Поэтому, 
И Ребление а людям, надо разумно ограничивать 
е только жиров, но и углеводов. 


материал», хоро- 


тре пер ОлЬШая потреб 

ост МеЧастся 5 требность 18 пище, богатой углеводами, 
у ешю ри усиленной мышечной работе. Углеводы 
о р или Также и продуктивность умственного труда, 
К Руя работу нервной системы. 


Ног, 
кати Ва задают вопрос: можно ли лечить ослабление 
риемами повышенных доз сахара? Ответ может 


можна. Они ВХОДЯТ в со 
` став Мі 
Рают большую Роль в работе Ноги Жиро 
темы, Являются составной ча Чентральн И 
сть С 

ций, Фосфор), ВХОДЯТ в состав Костей с 
пезо) и т, д. 7емоглобин к 

"Г ҷ У 

Вс всех процессах, происходящих в 
вует и вода. О являет организме, 

ся Неотъемлемой его сае ы 
ЕЗ Тело ловека содержит от общего ва 998 
й А ЄТЗтАХ ра 0! 
© воды. Недостаток воды человек переносит о ђе! | 
3 » 4}. эс А 1 

жело. Все з жажда во много раз мучительнев го. ата по 
лода, больш! 

ЧР А Р СРТ. (8 

Но и чр‹ ерное питье вредно; Вода перегружает (> | три Р 
сердце и почк, собств 


ует усиленному удалению (865 


мыванию) + зма необходимых ему солей и вита 


сгной работо 
минов 
Исслед х азали, что в'среднем человек Им ее Ц 
выделя 3 › 2,5 л воды. Примерно такова й резо ед 
суточная пот 10‹ ней взрослого здорового ел0: оетны 
века. и ТК тодукты 
Работнику умственного труда при организац ОЩамуи и 


ые свой у 

ния необходимо обращать внимание на вкусов | Я 

ди^ р 

ства и калорийность пищи. называют А свие, 
Вкус и аппетит не всем и не всегда у 


пища 
я и сытная Е 
рационального питания. Поэтому вкусна роме 10 


роо огу 


анию. К 
Далеко не равнозначна правильному пит 


тру № 

ственным 

Го, питание, например, занимающихся ум П. 

дом имеет свои особенности. Зана возраста № 
Для людей ‘умственного труда ср 


М 
а астности А ^ 1 
В сутки необходимо до З тыс. юипокалорИ и 1007 маа тес 
в сутки необходимо 120:г белка, 500 г угле . 
жира. 


чном 
остато 
Пищевой рацион должен содержать в А 


итамины = ў м ик Ир. 
количестве все необходимые человеку 220 витаминов стод 
опы В, С, Е, Ки др: (известно около лесообразно ад оңу 
Я получения организмом витаминов це ые и 697%° Оу 
оТРеблять разнообразные продукть!. Пожил умствена р 
ле ЮДИ а также выполняющие интенсивную вах вит” 
ту нуждаются в- увеличенных количесті мствен“ 
В з не весенний период работникам Я АННЕ 
Целесообразно принимать поливига, оболё® 
Тм и осенью в пищевой“рациен п 


. Естественно, лучше их по- 


г НЫ все фрукты и овощи: Пищевое 

т капусты определяется высоким со- 
е, РА ов А, В, В», Вз; углеводов; минераль- 

Р али, кальция; фосфора. Блюда из кат 
ещ Е отся людям, склонным к полноте, 

н ре пнщи в одно и то же время обусловливает ус- 

зно-рефлекторное возбуждение пищевого центра, 
| пособствует ритмичной деятельности желудочно-ки- 

шечного тракта, повышению усвояемости пищи. 
Позтому большое значение имеет режим питания, 
прием пищи три раза в определенные часы с интерва- 
лами в. 5 ч, обеспечивающий сохранение максимальной 
умственной работоспособности. 

Объем пищи целесообразно распределить так: зав- 


трак — 35%, обед — 40%, ужин — 25%. Чтобы питание 
было рациональным, следует комбинировать самые раз- 
личные продукты, обогащать меню витаминсодержа- 
ем и фруктами, принимать пищу регуляр- 
о определенное время, не переедать, есть 
тў П ез торопливости, хорошо пережевы- 


Сон — 
э 
се то естественное физиологическое состояние ор- 
‚ важное условие не только умственной работо- 


| осо 
ети но и жизни вообще. 
експир отметил, что сон — наилучшее блюдо на 
говорит: «Сон-ле- 


Г. 

| ыы ррироды: Народная мудрость 

и он лучше всякого лекарства», «Выспишься == поз 

С. Шъ»: Действительно, необходимым видом отды- 

Я ра нервной системы является сон. 

Реть своей жизни человек спит. Но это не «потеря 

‚ а наоборот, сохранение работоспособности 

тральной нервной системы и всего организма. Ведь 

р Период сна происходит восстановительный синтез. ну- 
рренновых кислот, гликогена и других соединений в неј 


к= 


і Совершенно Исключитель ое 
нормальной Нервно-псиҳицест а 
БӘ время сна нервные клетки Восс ЗЛЕ А 
Отоспособность, "навли 
Наступаюц 


Цее торможени 
не будучи самоутом 


нервной клетки, 
Мерное опасное 
Ки, За время тоғ 
от работы, клетк 


став, Таким образом, сон 


И предупреждает 

истощение нервных клеток Ч 

Во время сна не рвные 

| мать и отвечать 


е, как 
Лением, являе 


пРедупреждающ 
Разрушение этой 
Озного пе 


"ся в роли я 
его Дальнейце, 


центры перестают восприни- 
аздражения внешней среды, 
бодрствовать те центры, ко- 
торые работают авт оматически: центр дыхания, сердеч- 
НОЙ деятельности осудодвигательный, пищеваритель- 
ный, обмена веществ и терморегуляции. Нормальный фи- 


Е а 
! зиологический сон вк значительной мере предупрежд Е з 
ет нервные срывы, 


У здо 


на 
Вместе с тем прод 


он глу- $ 
рового человека сон наступает быстро оо 
я я й его с 
бокий, спокойный. Утром после хорош 


с знерадост-. 
чувствует себя бодрым, работоспособным, жизнер; 
ным. 


азлич- 
Нарушение сна довольно часто преси 105 раа 
ных заболеваниях. Иногда бессонница бывает опре" 
вых, но в таком случае это нередко м: желудок, 
деленными раздражителями (переполне 1) Достаточно 
шумная обстановка в комнате, яркий свет). 
их устранить, чтобы сон наладился. ар является 
Однако во многих случаях нарушение ния процес: 
следствием переутомления, то есть т мо3- 
сов торможения и возбуждения в коре гол я врача. К 
Га. В таких ситуациях необходима консультаци ЕТО, 
(обязательное соблюдение: предписанного реак назна 
Коем случае нельзя принимать снотворное бе: 


ния врача. А 
© 


"е 
ающем. Можно себя усыплять, со 
%, Ка ущениях, характерных для сна, или 
. ај, ': «Спать, спать 
Чак в на давать себе приказь т 7 
3 У 
10; у) 
Е С деті чом труде 
СТ р е долголетня при у^ Е ом труде 
СЭ 1$ 
"ао только 
Ра, А у ственного труда может и должен не 
Е большую творческую деятельность, но и сохранить 
К Ку е» 2 ости, иными словами, достичь активного дол- 
у , 
Ры "у 208 ара в интересах каждого человека умственно- 


сего нашего социалистического общества. 


\ дыда в [ще «отец медицины» Гиппократ, который жил в 
ЛЬНЫй, пе Древней Греции в У веке до нашей эры, видел зависи- 
ЯЦии, Њр вы Кость долголетия от умеренности, физических упражне- 
мере п а: ний, прогулок и т. д, 
редари учеными установлено, что до 80 лет доживает в три 
раза больше худых, чем тучных людей. Б. Франклин го- 
пает быстрое Порил, что, если хочешь продлить свою жизнь, укороти 
роШего сна 80 (80и трапезы. Разумеется, имеет значение наследствен- 
бным, жизне ра Однако Долголетие человека не предопределяет- 
роь ко наследственностью, а зависит от многих фак- 
вту реди них главное значение имеют социально- 
Зо е условия, образ жизни, гигиена умствен- 
отдыха. 
им человека обладает огромными потенциаль- 
ожностями, которые академик И. П. Павлов 


сходит не 
бывает и №. 


ным 


ве’) дї Ш Олицетворением ресурсов беспредельной приро- 
сна я, а, ^УЩествлением ее могучих, еще неизведанных зако- 
ё 
е ниб Механизмы защиты помогают человеку выходить по- 
олова телем в борьбе с инфекционными болезнями, ком- 
тацИЯ а, 8 Ас Ровать работу одного заболевшего органа другим. 
ежи ле Демик А. А. Богомолец писал, что мы не будем да- 
2 23 ых От истины, если скажем, что во всех случаях болез- 


6 га Тот или иной их исход зависит прежде всего от раз- 
| ров нервных. сил организма, компенсаторных воза 

0 Жностей его функций; способностей организма к ноа 

МА ической регенерации, он же указывал на то, что П0, 


ностей и предопр 
организм 


естно, вс 


якая спо 

А х собн 

омпенсаторно-приспособительная ость в том чис В 
овке Е ет Ша 

Ровке, развивается и совершенств удается ай ени н 


последней. Без 


Уется под влия 
строит орган, 


действие, полный Е ниен А" ОДН 
, по! м 2 Ор 
Кой вредны, Работ ии ой 


говорят ученые В 
из к ОТА 
Все виды Деятельности, осуществляемой и ти лю 
подчин; ; ду ОЙ Человеко ети 
дчиняются единым физиоло ГОЛ (6), 
Поэт 4 гическим закономерно т тру 
стям. Поэтому для понимания особенностей дм и: 
го труда можно прово теи умственно козы" 
‘да можно проводить аналогию с особенностями 0. ЖИЗНИ, 
физического труда. Повышение производительности ун- (08 щ 
ственного труда невозможно без систематической тре- уема ПИ к 
нированности, постепенного возрастания нагрузки, поду #9908 А 
держания ее высокого уровня. Длительные периоды! без: и теи ра | 
деятельности отрицательно сказываются на произ тех болезнеј 


водительности. Поэтому отдых в процессе умственного й ніни цент! 
труда рационален лишь в виде смены формы умственно Веодением | 
го труда или снижения нагрузки. Для повышения реба нием лиҷу 
способности, помимо строгого распорядка, целесоо раз" "Ч ональное 
| но чередование умственного труда с физическим 1 А создает | 
1 Для успешной творческой деятельности нео да а е и 
мым условием является постоянное умственное и х 
ное развитие, пополнение знаний. Человек, вы! иаа рее 
своей специальностью интеллектуальную Авл тщ т № ная 
должен быть готовым к учебе, продолжающ течение 
жизнь. В этом залог творческой продукции В м м 
долгих лет жизни: азей д п 
При этом нужно помнить, что односторонне? шв Мо 
тме психихи, узкий навык мышления эффек Нахожде- № уч 
решении конкретных задач, чаще технических, к созда А ость 
ние. оригинальных путей решения, способност! я сшиРо |1, 
нию концепций, гипотез отмечается лишь У люд жениен: \ 
Ум кругозором, с развитым творческим воо Р. е сного 
охранение умственной работоспособности! новой 
|  Ухан в преклонных годах — в руках человека: ности м КАЯ 
255 является правильный ритм трудовой деятел» М 


е- 7 
Бе ләнальный отдых, режим труда и отдыха, СобЛЮА @ № 1 


ических правил. асе 4, 
мтый художник Тициан в 90 лет писал ПРеКРА Што А0 


мие гигмен! 
_Знамен 


л над поэмой «Фауст», 


ет работа 

А Гёте 60 Мет создавал научные труды. 
м ОСА лова французского философа 
ми идут ет — зима для невежд и время жатвы 

к, стар 

9 м 
р с гармоничным сочетанием умственной и 
Ст У функций труд без истощения какой-либо 
Гр м 

Чеси и _— одна из предпосылок долгой жизни. Про- 
в Не трудовой деятельности — непременное усло- 


ей, занятых как физическим, так и 


"ию а дополетия люд 
ово метвенным трудом: 
тис Антал, Из всего вышеизложенного вытекает, что малоподвиж- 
Итема ный образ! жизни, избыточное питание, нарушение режи- 
тания ат Я ха приема пищи, неправильный ритм работы, волнения 
%ЛЬНые пча пустяков укорачивают жизнь. Сами долгожители, 
ваются С 000 числе и работники умственного труда, считают, что 
Оцессе Е в. болезней — малоподвижный образ жизни. 

нкции центральной нервной системы ослабляются 


' Формы уд облюдением гигиены умственного труда и отдыха, 
повышения рё нием личной гигиены и гигиены рабочего места. 
ядка целесоой ҮнкЦиональное ослабление центральной нервной си- 
физический, Ив создает предпосылки для различных заболева- 
ТЬНОСТИ необ И а все вместе ведет к преждевременной ста- 


 ственное КАР рот, 


С. 
р Ременная медицина и, в частности, геронтология 
м" То для долголетия имеет большое значение. 
0 
0 ленивец не достиг глубокой старости», — 
| Аение Е еланд полтора столетия назад. И это утверж- 
(77 Учно нашему времени. В то же время нужна 
“ренность. 
Мнамические физические упражнения в значитель- 
Степени замедляют процесс старения. Спорт пока- 
8 любом возрасте, но особенно в пожилом. Чело- 
"Ведущий активный образ жизни, в 70 лет мало чем 
ИЧается от 30-летнего неактивного человека. Особо 
Ное значение активный образ жизни имеет для но 
ного функционирования центральной нервной си: 
В то же время следует предостеречь пожилых. 
1 от увлечения бегом. Его надо использовать остор: 
и дозированно- $ 


В пожилом возрасте важно прово 
упражнения при самоконтроле. АИТь Физич 
Самоконтроль — Это в первую оче 
за самочувствием. Если Ре 


ДЬ наблю 

ухудшается настроение Ее физических пам 
' н, аппетит, Развивается и 
лость, слабость, головокружение, одышка, то Е Ся вя 
передозировка упражнений. О Начит была 
Волнений из-за 


мелочей следует активно избе. 
гать. Ведь недаром народная мудрость говорит «98 
х 


дости кудри вьютс; горя секутся». «Смейся побольше 
проживешь подольше» , 


‹ 


Говорят, что де наше будущее, но и старость — 
тоже наше будущ «Давайте, товарищи, — писали Ильф 


и Петров, — хорошо относиться к старикам; все мы бу. 
дем когда-нибудь стариками» 


аипючение 


овольно большое разнообразие видов труда. 


а три большие категории в зависимости от 
ея „м особенностей. Это — труд физический 
ный, труд преимущественно связанный с нагруз- 

к на органы чувств (сенсорный) и умственный (интел- 
актуальный). Однако такое деление в определенной 
стени условно и формально. Почему? 

Прежде всего потому, что многие виды работы, от- 
оащиеся к физическому труду, также требуют опреде- 
зенной и нередко весьма значительной умственной ак- 
вности. Скажем точнее: технический прогресс, меха- 
зация и автоматизация трудовых процессов обуслови- 
появление новых профессий, которые, не требуя боль- 
е 0 рнзических сил, связаны с напряжением вни- 
оиб 2 работой органов чувств, необходимостью 
чр, ть оперативных действии (операторы, диспет- 
сдержан ли, машинисты и др.). Отсюда понятно; что 
238 о уногих современных профессий характери- 

ым сочетанием самых различных процессов 


Умст М 
венной деятельности. 


(0) 
Нм Днако множество людей связано с «чисто» умствен: 
Трудом — ученые, изобретатели, государственные 
ты. Работа представите- 


яте, 
"ели, инженеры, врачи, артис 
‚ врачи, ар в 
названных специальностей, не 


0 
тих, да и многих не 

дится порой без значительного напряжения цент- 
ЛЬНОЙ нервной системы, высшего 
Дела — коры. 

Умственные способности человека гораздо больше, 
ум Это проявляется в жизни и трудовой деятельности. 
"Ченые полагают, чтоли ШЬ немногие используют возмож- 

сти своего мозга более эффективно: Е 
©) понятно, ЧТО совершенствование трудовой 
коева века, пути повышения производитель- 


ятельности чело 
165. 


А 


головного мозга и его 


ности труда Возможны 


55 кк тольк 
омических, ФИзиологических С На основе у 
А пее 
7 основ трудового ани 24хологицески ННЯ ан. 
2сса ти 
У мстве , 6 ти 
о зенный труд — это труд с р ени. 
7 `естием Централь Нервной систе и МУЩествени, 
Дела — голов; мозга МЫ, ее высшег № 
Организация \ 
в рациональнол 
ние эфф ивно Рои 
ш да более М 
нальных режимов Рацио- рК 
ТТ примене [< 
принципов научной анизации т НИЯ 1А [0] 
ВЫ а \ии труда. Эти вопросы и аын во 
: ред м + 5 и, предложенной читате: тральн 
лю брошюры Ши е 
й з жизнеА 
Следует отметить г 9 


этой связи следующее. Органи- 


заци 


2 
о труда в современных усло- й] 
виях, при воз 


„ши»+ а людей эмоциональ» ене фактор! 
ном напр ни основе профилактику утомле- ВЛ 
ния и переутомления сохранении большой творческой в 0®/Ще 

ос Еительных и < 
активности 


Состояние 


ловека, его работоспособность “ное внима 
социально-экономическими ус 80 напряже 
ловиями жизни советского общества. Заканчивая брошю- 
ру, нам хотелось бы подытожить основные положа 
изложению которых она была посвящена. Мы дуна Зрение резу 
что читатель согласится с нами в том, что Нери у <амоҷу; 
хические, то есть эмоциональные состояния кака уче- к зводит 

нас небезразличны в нашей повседневной жизни, ақ е 


во многом 


пределяю 


№ стремилис 


е говоря р Три 
бе, в трудовой деятельности, в отдыхе; и ра К 
во всем том, что характеризует жизнь ОХ по- ные ль 
х 
ловека, Попробуем еще раз с современны нау Сейчас отт ил 
зиций обратить внимание на «проблему в п 


ный (о Пере 
о оциональ 7 
НИ у кого не вызывает сомнений, что эм Ка оциально- нь е па 
стресс — это узловая медико-биологическаліси та заз Оа 
психологическая проблема. Ведь от ее разр 9 


здо пр, Век. 
висит в широком понимании этого слова сос ра- Менада 
ровья людей, уровень их творческой и физич  итель- а ситуа 5 
ботоспособности, в конечном итоге и пройзво дина ЫХ 
Ность труда, в том числе и умственного. Итак; ЭМО! во 


тем более э 


Цинская задача, но и общественно-нравственная, 
социальная Р 


Задача. Поэтому интерес к ней естестве 


мк 5 
меди 1 сост 
моциональный стресс не только узко 229 Аа сто 


н не 


го круга специалистов-медиков, 


око! , 3 
І Рогов, деятелей искусства, людей, 
ПЫ ы с различными коллек- 


твенно связан 


с коллективами подрастающего поко- 


что состояние здоровья нашего 
дится в центре внимания Коммунистиче- 
ого Союза, что нашло глубокое отра- 


ХУІ съезда КПСС, а также постанов- 
медицинского обслу- 


з отметим; 

\ а а нахо 

оветск 

ЕК ат А ях Х 
иер решени 


ях касающихся улучшения 
тения, 


вопросом, изложенным в брошюре, является 


альной нервной системы в протекании всех 
в том числе и в 


вання. 
Важным 
ль центр 
цессов жизнедеятельности человека, 

 воунственной деятельности. 
актау |} Віброшюре было подчеркнуто, что реагирование или 
ри": | сражение факторов внешней и внутренней среды орга- 
реса | нена осуществляется при непременном участии систем 
тосо 8 положительных и отрицательных эмоций. Поэтому мы оп- 
ределенное внимание уделили факторам нервно-эмоцио- 


мическин е | Нального напряжения. 
ивах ро Мы стремились показать, что такие психофизиологи- 
в положен || \6СКИе состояния организма, как чувство радости, удов- 


нее результатами своей трудовой деятельности, 
И еее. играют большую ‘роль в повыше- 
| чо как от одительности умственного труда. Дело в том, 

Рицательные, так и положительные эмоции име- 


Я Д а 
йчас в нашей стране не только увеличиваете 
аботников умственного труда, но и мног 
тавят научные исследования, ги! 


"Руда. 
® Так как се. 
количество р: 

актики нередко с 


хотелось 
на необход 
тиве, в том чис леи 
обстановку котор 
в повышении 


читателя 


произ 
здоровья работников 


зодительности, 


о он трудится, 
бы 


маловажную рол 


умственного труда. 


ворческую 
ь не только 


но и в укреплении 


И. В. БОГОРАД, 
кандидат медицинских наук 


Фязиче 
при уме 


Одна из особенностей умственного труда — ограни- 

№нная динамическая нагрузка на мышечную систему, 
Да физическая активность человека в процессе ра- 
ты, 

Установлено, что умственный труд совершенствует ин- 
плектуальный уровень человека, в известной степени 
ее и тренирует мыслительные и другие возмож- 
ре мозга. В то же время систематический не- 
к физической активности (гиподинамия) может 

Цательно отразиться на деятельности практически 
е систем организма и в конечном итоге снизить умст- 
“НУЮ работоспособность. 

Динственная возможность поддержания необходимо- 


Аля нормальной жизнедеятельности человека уровня 
НГательных пагрузоки компенсации так называемого 
Ускульного солода ав знескад культура и спорт. 
онечно занимаясь разнообразными видами физи- 
Кой к туры и спорта, нужно обязательно вначале 
у оваться С врачом: Это особенно важно! 
роконсулетива имеются те или иные отклонения аісо= 


Я тех, У Ко 
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площадка, да 


, Овия: ста 1 
и времен Он; спорт, 

Ситься с таким К т Ы. ре немало, С 
с усне. инь. м 8 ТОМ смысле, что 
та, как волейбс теннис, баскетбол в в. сі 

А для тех, кто работает за столом, можно реко- 
мендовать некоторые комплексы упражнений, Они тре- | 
буют только ох ого условия — желания. 

Остан пимание читателей на упражнениях, ко- * 
торые можно в ыполнять, не вставая из-за стола. Уп- 
ражнения совер! 


нно не обязательно делать все сразу 
и в той по зьности, как они описаны. Выполняя 
их время от времени, вы в определенной степе 96: 
легчите свою работу, отодвинете наступление в 
усталости. Остановимся на так называемой зарядке-м 
нутке. Е 
А В зарядку-минутку включены простий Е Ж 
упражнения, выполняемые во время ра Е  омления 
Их назначение — снимать местные проязле я "а пояс 
связанные с работой сидя, плавно Ре ояСАнИНИВ 
нице, шее, руках. Например, проги ТОВ кисти 
одновременно растирания ее тылычанда юра зоночника, 
круговыми движениями вправо и вле! пою лечаг 
Очень полезно растирать шею и асрда шан Я 
особенно правого по направлению к па, помассируй!® 

Если вы долго: пишете, ПерИОдИН кол ре 
левой рукой правую, а затем встряхните этом пальце 
кистью этой же руки, растопырив пре дыхание; | 

Хорошо снимает утомление глубокое аага Периб” 
вобождающее легкие от застоявшегося 8 вдохнуть п. 
дически делайте вдох через нос, стараясь «пфлоф 
больше воздуха, а выдох — через рот, на звук шать 89 
Эта маленькая деталь даст возможность Усль! 


зо ] 


ледоват 


асть П. 


ра Упражнения 
ая Из-за стола, 
Но делать все фа 
‚ описаны, Выподі 
ленной степени б | 
наступление оби 


Рис. В. Зарядка-минутка 


е. 
б мнени 
митру О стоЯН 
к, Воз Р. 


екунд. 
патер кисти! Чуть РА лове ОАК В (ем верните 
клоните ее нескольк е пет ао самое ў 

о раз вперед и назад. Затем, н 
меняя положения, поверните туловище вправо, влево. 

Следующее упражнение: упираясь руками в сидены 
стула, немного приподнимите ноги и попробуйте сделать | 
угол в упоре. Повторите каждое упражнение 4—5 раз, 
делая 3—4-секундные перерывы. 

После того как вы прозанимались умственным тру-. . 
дом около 3 ч, полезно сделать более сложный комплекс 1 
упражнений. Он очень эффективно снимает усталость 19 

1-е упражнение. И. п.: сидя на стуле, ноги анс 
и согнуты, руки опущены. Поднимите руки вверх и, 6 у 
раясь лопатками о спинку стула, прогнитесь, сделав уки к 
бокий вдох. Затем расслабьте мышцы, СЮ ДВІ 
вниз, туловище слегка наклоните вперед, потр. 


вдох. Затем расслабьтесь и вернитесь в ис. А атори" 
ложение — выдох; посидите так 15—20 си 
те упражнение. ы 

3-е упражнение. Сядьте на край стула, ТИЯ 
‘руками о сиденье, выпрямите ноги и поста 28 он 
ами на пол. Сгибая руки и ноги, оторвитесь о = 
зат. вернитесь в исходное положение. Р 
Е И. п: сидя на стуле, прав' 
ю, руками возьмитесь 3 с 


Н! 
кистями, — выдох. е согну: 
2-е упражнение: И. п.: сидя на стуле. подна и 
тые ноги вверх, колени руками подтяни ходное по Н 
ай 


ела на левую ногу, встаньте 


жесть Т 
ене Тев отрываясь от сиденья. Затем про- 
1 аа ов, вставая на правую ногу. 
79 то ие. Предварительно подстелив бумагу, 
в 2 7 тую ногу на сиденье стула, а правую руку 
д" И ЗЕ не сгибая левую ногу, попробуйте 
срба бокс. раце пальцами левой руки. Затем поставьте 
з р бутт о: о ногу, проделайте то же самое правой 
Эл сиденье леву 


ри упражнение. И. п.: стоя плотно спиной к стене. 

дн на расстоянии одного шага поставьте стул спи- 
себе. Движением левой ноги вверх и вправо пере- 
та через спинку стула, не задевая ее. Обратным 
именем вернитесь в исходное положение. Проде- 
те то же самое другой ногой. 

7-е упражнение. Возьмите стул за спинку и прямыми 
реми медленно поднимите его вверх — вдох, затем 
Медленно опустите стул вниз — выдох. 

Комплекс рассчитан на практически здоровых людей: 
Ке упражнения повторяются по шесть раз. Через неделю, 
зависимости от самочувствия, нагрузку можно уве- 
ИУчить или же, наоборот, уменьшить. 

Рекомендуем еще один комплекс упражнений, также 
Предназначенный для работающих сидя (рис. 9). Его 
МОЖНО выполнять два раза в день: через два часа после 


сь умственным тр 
+ СЛОЖНЫЙ КОмПЛеК 
снимает устал 


а 
УКИ зо Я "чала рабочего дня и через два часа после обеденного 
итесь, ме Перерыва. 

е 
>! ПУТИ ви 2 Упражнение. И. п.: сидя на стуле. Взяться руками 
ред р "рай стола и давить на него с силой в течение 6 < в 

со" [р е упражнение, И. п.: сидя спиной К столу взяте 
одним" уд ани за край стола и с силой давить на нег 

ГР с. 

о а и на лоб (пальцы 
(ИТЕ одо р" Зе упражнение. И. п.: сидя, давон ра 
5 Я пов! “замке»). С силой давить половом ке 
Г. Г рапРотивление рука И ладони на затылке. Вы- 

и - ие. И. п.: сидя, Те 
опр е упражнен Е сот 
а; 2 их и дчяется таю жеркес ео кненйе делать 6с): е 
саве Те уде? 8 ладони давят Зате сидя, руки на поясе: Круговые 
5-е упражнение. И: П. “во Повторить 5—6 раз. 
ая При утомлении глаз! на; 


Авижения головой влев 


6-е упражнение: И. п.: сидя- 


датем, чтобы 
синю. По м 
рую, опору | 
{пражнение. _ 


Рис. 9. К. 
омплекс упражнений для работающих снАЯ Ма 


и, прикрыв ладонями, расслабить глазны 
е 


их. 
17 1-2 мин, 

уп эжнение. И. п.: сидя, руки передїгрудью, па 
замке» (сплетены вместе). Растягивать Ея ‚ паль- 
Г лием в течение 6 с. с мак- 


си 
ным У Я 
дна! пражнение. И. п.: сидя на стуле, 


ю. 
фә упражнение. И. п.: сидя, правая рука п 
ерх, левая опущена вниз. На счет 1—2 —п однята 
педения рук назад до отказа, 3—4 — то с РУзанащиЕ 
„нол 
на поднята вверх, а правая оп евая 
ея ущена вниз. П 
. Повторить 


12 раз. 


10-е упражнение. И. п.: упор лежа, опираясь руками 


и край стола. Сгибая руки — — вы 
я руки вдох дох 
0: ) 6 Ру ‚ Разгибая 
ре р до ощущения легкого утомления в мы а 
(Следить за тем, чт г 
‚ чтобы ноги и туловище соетавтя Я] одну 


тренированности использовать 
стул и пол). 
сидя на стуле, На счет 1—2, 
Д 1 через стороны вверх, потянуться 
Юложение, выдох дох. На 3—4 вернуться в исходное 
12-е ЕЯ х. Повторить 5—6 раз. 
голову, и И. п.: сидя на стуле, руки сложить 
КЛОН тулови ог зацепиться за стол. На счет 1—2 — 
ся в исхо ща назад (на счет 1 — вдох), 3—4 — вер- 
ть До рессзаноа положение — выдох. Упражнение де= 
13-е уп го утомления в мышцах. 
"ола; чение: И. п.: стоя, опереться руками! © край 
14-е Аз едая — выдох, выпрямляясь — вдох. 
стул Упражнение: И. п.: стоя, одну ногу поставить 
О стул, Руки положить за спину. На счет 1—2. встать 
(вдох), на 3—4 — исходное положение (выдох): 
ка средних лет, занимающегося 
бходимо не менее 8—10 чв 
делю уделять физическим упражнениям. Разумеется, 
Правильно эту физическую нагрузку выполнять за 


дин. елесообразно распределить ее на всю 
а ае, Е е варианты; например. такой: 


"де. ичны 
лю. Могут быть разл р га 
Выходной УЕ жный или пеший туристский! по- 
А ели — Катание) на коньках 


од (2—3 1ч); Я 
17: 


мс Ля здорового челове 
Твенным трудом, нео 


выполнение а хо 

№ комп о! 
е лекс р 
комнату. Летом заним 


га шо проветрите # 
точке. аитесь при открыто 8,5, 


М окне или фор- 
Во время Занятий дыхание должн 
вольное. В порядке 
на месте. Пульс 
чем на 50—60 9% 


е 
к от исходного — перед началом заня-. 
тий. 


Чтобы избежать болей в мышцах и связках суст 
вов ног, лучше делать это упражнение на толстом ко! 
рике или в кедах с мягкой стелькой. Бег активизирует, 
деятельность сердечно-сосудистой системы и друг 
систем и настраивает организм на выполнение следую: ( 

их пражнении. 
= рате бега ходьба в течение 1—2 мин. Ее мои 
сочетать с движениями рук, например, подна 4а 
через стороны вверх и опускать вниз. р И 
занимают естественное свободное т полностью Рас 
расслаблены, не нужно стремит-=а и ряжение: Затем | 
прямлять — это вызывает излишне 


* переходите к упражнениям. 
1-е упражнение. И. п.: 
-вве 
щательные движения руками вперед В 
тивоположном направлении одновре 0 
ми или поочередно каждой. Повх: Рат. 
упражнение способствует развити 
вого сустава. 
2-е упражнение. И. п.: стоя: Ма о 
а затем левой ногой (развива и о 
дренного сустава и укрепляют мышы ра 
можно выполнять, помогая к или п 
перекрестных движений РУК М” 


ныте в медл! 
Трепляет мыш! 


злево, впер 
"воположно 


стороны. ВР: 
стоя, руки А88 ивпр 
о обеими рука 
8—10 раз. 
ижности плеч 


ховые движения, 
т подвижн 


шкаф, стену. Снача- 


ч 

] У й стол, стул, 

К" х) 0 одной я 22 еред-назад, стоя боком к опоре; 

нло анвайте у, стоя лицом к опоре. Отводя ногу 

Увс в ой ее в коленном суставе. При упражне- 

ду, сп Мно максимально расслабьте. Каждое дви- 

аст торите 8—10 раз 

да К Упражнение, И. п.: стоя, руки опущены, ноги 

состо не плеч. Наклоны туловища вперед, руками кад 

30, Янин 10) пола. При наклоне мышцы максимально расслаб- 

що ИН 15 | т при распрямлении туловища руки свободно под- 
м те вверх и разводите в стороны. Повторите 15—20 

подвижность позвоночника 


п 
м окне нь мак 
ЛИ фор. ‚ Упражнение развивает 
' ззобедренных суставов. 
· спокој 120% {е упражнение. И. п.: стоя, р 
Щаться я ли подоконнике. Сгибая руки в локтевых суставах, при- 
Началом зы бизьтесь к опоре, затем максимально разогните руки. 
сва фполняйте в медленном темпе 10—15 раз. Упражне- 
то уста- | ие укрепляет мышцы рук и туловища. 
том Ков 5-е упражнение. И. п.: сто; 
7 активизирует м ши стоя, руки на бедрах, ноги 
мы и друг и рене плеч. Вращательные движения таза вправо, 
ение следую: 250. вперед. После 10—15 кругов повторите 
Л едвизс оложном направлении. Упражнение развива- 
Зу т позвоночника и тазобедренных суставов- 
доль дра нение. И. п.: лежа на спине, руки вытянуты 
Ке ноги а: Одновременно поднимайте выпрямлен- 
осв примерно на 45°. Спокойно опустите. Отдых 
Чепенно первые дни занятий повторять 5—6 раз, по- 
прибавляя через каждые 3—4 дня: Упраж- 


П 
“Ние развивает мышцы живота. 

стоя, руки разведены в стороны. 
несколько вариантов' 
БС разведением коленей 
ременным раз- 
пни. 


уки в упоре на столе 


а Мент приседания — РУКИ 
Во 10—15 раз. Развивает 
8-е упражнение. И: п:: 
Не сгибая ног (в качестве груз 
Ваться пишущей лашинкой). Повторите 
ажнение укрепляет мышцы спиные 


нужно 
= = Е принят 
Ҷедуры вода Должна быт В ий т 
в , Ь теплой, а к кон! Ш 
Дной. После душа энерг у солза "род 
ОТА Ргично Разотритесь Полоте, 
н, 
Важно во в, 
Р ЖНО во время выполнения 
Нтролировать 
д Ровать нормальной наг 
д ству Учащенный, но быстро п ео 
обычной частоте пульс. Но ес и 
ульс если во время з 
является силь ная одышка и до 5 есд 


биение, изл 
мышцах (дрожь и 
Мерна. В таком 


иняя потливость, 


и слабость), то, значит, нагрузка чрез- 
случае следует снизить количество пов- 
торений упражнений, делать более продолжительными 
паузы между ними. Увеличивать число повторений нужно 
постепенно, причем так, чтобы никаких неприятных 
ощущений ни во время занятия, ни после не возникало, 

Характер многих профессий, связанных с умствен- 
ной деятельностью, требует пребывания человека на 
ногах в течение всего рабочего дня или большей его 
части. Поэтому специалистами разработаны комплекса 
физкультурных упражнений, в которые. наряду ее 
развивающими упражнениями (усиливают кровоо! раша 
ние, дыхание и другие процессы в организме) Е 
чаются и специальные упражнения. Например, когато 
ловек работает стоя, ему необходимо Уре сЕ 
ног и особенно мышцы стоп в качестве мера ке 
дупреждению плоскостопия. В прадае 
комплексе упражнений этой цели служ. ор 
1-е и 4-е, а ‘хороший отдых для мышц но 

-е упражнение. ста 

и упражнен. нормальной подвижности адсуар 
вах в комплекс включены упражнения с ше 
плитудой движений (2-е, 3-е и 6-е упражнения ИВА 

Данный комплекс своего рода произв! АЕ после 
гимнастика. Его рекомендуется делать первый р: 
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зтражнение, 
в туловища н 


и постарать‹ 
9: Дидание не 
‘ражнение. 


з — за 1,5—2 ч до окончания 


хн А 1 ты И второй ра 
Б Ся к в ео я выполнения упражнений дыхание должно 
о а омерное и глубокое, 
В а з, | В Р упражнение. И. п.: стоя, руки свободно опущены 
чу а г туловища. Поднимаясь на носки, руки, не сгибая 
1% ктевых суставах, отвести назад, сблизить лопатки, 


у и посмотреть вверх — вдох. Опуститься 


Ї 
есь ло Про, | однять голов е 
- тен. зоо ступню, сделать свободный мах руками вперед — 
Тимна 9 Повторить 5—6 раз. 
ной Нате Аи 2-е упражнение. И. п.: то же. Поднять руки в стороны 
ходя а уровень плеч. Наклон влево, правую руку поднять 
Занятия К В левую перевести за спину, кисти сжать в кулак. 
щее сердце, | фернуться в исходное положение. Повторить упражнение 
ОЩущения Т поб раз в каждую сторону. 
рузка чрез. 3-е упражнение. И. п.: стоя, руки на поясе. Сделать 
Наклон туловища назад, затем два глубоких наклона 


{чество п 

08- 

т теред и постараться руками коснуться пола, не сгибая 
лени. Дыхание не задерживать. Повторить 6—12 раз. 


ений нужно 
у; 4-е упражнение. И. п.: стоя, руки свободно опущены 
выпрямленные 


недра р Подняться на носки, 
с умствен а нь, вперед до уровня плеч. Глубоко присесть 
‘ловека #8 рукн ты Е руки на пояс. Подняться на носки, 
шей е0 || коды ред. Опуститься на полную ступню, руки вниз в 
И плек | Ан БШ 79 ониег Повторить 8—10 раз. Д 
обще" ЕР - И. п.: стоя, руки на поясе. Сделать 
у 2 ч шой взмах правой ногой вперед. Свободно по- 
обра Рясти этой ногой, расслабить мышцы. Вернуться в 
е) вки кходное положение. Повторять поочередно левой и 
когдё и Правой ногой 10—12 раз. 
ь мы А: су 6-е упражнение. И. п.: стоя, левая рука на поясе, правая 
по пре | в, прямлена в сторону, пальцы в кулаке. Правую РУКУ 
ниж Низ, назад и вверх, поворот туловища вправо. Два накло- 
м енені, На вперед, правой рукой (пальцами) коснуться носка 
а сма! Левой ноги, не сгибая ноги в коленях. Вернуться в 
гАУ Исходное положение. Повторить, чередуя положение 
сус рук, 83—10! раз. 
в С ам" 7-е упражнение. И: п.: стоя, руки свободно опущены 
ой вдоль туловища. Напряженно поднять руки в стороны 
онн?! и вверх — вдох: Расслабить руки и опустить, последова- 


раза. 
"е Упражнение, И. п.: 


то же. Правую 
На пояс, левую за ГОлову, затем правую АИ лереввст Га 
вую — на пояс, Повторить 10 раз в убыс 108, ле- И 
темпе. Ряющем ол 0) 


Вернемся к утренней 


. с 
гимнастике. Ученые доказ И 92 
али ПА ( 
ЧТО в пожилом возрасте польза от Занятий не только не ее ские уА 
снижается, а, наоборот, Повышается, Разработаны спе- Гос? но С 9 
Циальные комплексы Упражнений для Людей старше Гено 
55 лет, Которые рекомендуются работникам Умственно Н И.т 
го труда з нение. 7" 
Т теч. Све 
бам 1 
Опустить, Пов 
е. И. 
Е иражнени 
плекс первый 
Компле е токнице впер. 
1-е упражнение. И. п стоя, ноги на ширине плеч, руки 226—8 раз. Те 
свободно опущены. На счет 1—2 — руки вперед и р 'тражнение, И. . 
подняться на носки, прогнуться, глубоко ПЕНА аа № К вправо, Д 
3—4 вернуться в и, п Повторить 3—4 раза. Отот же 
медленный. 


| б 
че быст-  иңеңие, 

2-е упражнение. И. п.: то же. На счет 1 вынести М Е е 

о левую руку вперед до уровня плеча, Праву 2А к ла, На 

Р й 6 Повторить 6—8 раз. Темп быстрый. нном Я 

На счет 2— наоборот Р щен не ЗШ уе 
3-е упражнение. И. п.: стоя, руки у О эе постав 
лониться влево. Левая рука скользит г 6 

нак. . 


ть“ 

бедру вниз. На 2—то же вправо («насос»). Повтори хуа, Рез. 1 

Й е, у 
а=, . Темп медленный. счет А 
А Естеми. мед И. п.: стоя, руки на попсе ад ый ко по, 
Та 5 урра туловища по вертикальной бсн. рат т 
месте. На 2— поворот вправо. Повторить № чени 

нен; . Ходьба |а ов 
НА И. п.: стоя, руки опущена С 6 мм меды в 
на р высоко поднимая бедра, в теч КЎ ман 

емпе. ‚ На счет | ў, г У 
ее И. п.: стоя, руки олуна д Е апра, 
1— Мах левой ногой вперед, руки нал а т 4 рас 
правой ногой. Повторить 4—6 раз кажд: б 
средний, 


чет 
се. На с 
7-е упражнение. И. п.: стоя, руки на поя 


ред: На 2— назад. Повторить 4— 


стоя, руки на поясе. На счет 


п мед 
нение. И. п 
головы. влево. На 2— вправо. Повторить 


п медленный. 


Дей ны те упражнение. И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки 
ам ум Старе те. Боксерские удары попеременно правой и левои 
твен сй (медленно, но с силой). Повторить 6—10 раз. Темп 


| медленный. 
7е упражнение. И. п.: то же. Поднять руки в сторо- 


зы ДО уровня плеч. Свести их быстро вперед и хлопнуть 
зладони. Опустить. Повторить 6—10 раз. Темп средний. 

Зе упражнение. И. п.: стоя, руки на поясе. Наклоны 
е пояснице вперед и назад. Движения плавные. 


не плеч, рум оаторить 6—8 раз. Темп медленный. 
еред и вверх, {е упражнение. И. п.: то же. Наклоны тела в поясни- 
вдохнуть, № в влево и вправо. Движения плавные. Повторить 6— 
| раза, Тен Ту Темп тот же. 
Еа 5-е упражнение. И. п.: стоя. Правой рукой опереться 
вынестя быст спинку стула. На счет 1 поднять правую ногу, согну- 
ю — НАЗА о в коленном суставе. На 2— разогнуть ее (выпря- 


в И 
б блар ть), на 3— поставить на место. То же левой ногой. 
ны. Нё а  70рить 6—8 раз. Темп тот же. 
п лере а Упражнение. И. п.: стоя, руки опущены. Ходьба 
у ПовтоР тесе высоко поднимая бедра, 45—50 с, в среднем 
счет 2 

се! На н | Упражнение. И. п.: стоя, руки на поясе. На счет 
З Ног! | Наклон головы влево, на 2— вправо- Повторить 4— 
си. 8 Р раз, Темп медленный. 

Упражнение. И. п:: стоя, руки опущены. Поднять 


(бодно; не напрягая, руки вверх, потрясти ими, глубо- 
2. здох, Резко расслабив руки, бросить их вниз. Повто- 
4—6 раз. Темп тот же: 


мплекс третий 


“Упражчение. И: п:: 
ены. Руки поднять 


стоя, ноги на ширине плеч, руки 
в стороны до уровня плеч. Кру- 


с я 
3. Темп 
м ни; л, 1А 
2-е упра; едлеңный, ® глубоко а спере па 
Ражнение. и Повт, В и НЫ 
еД и вверх те ЦТО ты 
2рх, вдох. н е. На :сче м ЯР 
8низ, выдо а 3—4 2 Ид” 
" Зыдох расс 
Упражненис <, Повторит Аа лабить руки и г и (аи, 503 
Движения 8. И. п.: стоя Раз: Темп то РО № УДО 
1я ту ищем слева ‚ руки на поясе, К От же ДЫ 
лева нап . Круг 33 І 
жения плавные 1Ра80'И наоборот рове й, труп" 
и 


Повторить 4—$ раз Теми 
< Темп ‘и 
стоя, р 


зжнение, И. п 2 
16 
ре р 8 стороны на уровне 1" собен 
зла влево по вертикальной г двое И 


2— п ; 
оворот вправо. овторить ре 
зъолнения. 


орот 
месте. На 2 


ой ` стоя, правой рукой опереться 201! ОТ С8М 
окоиное глубокое приседание, левую следует 7 


руку Е торо» п 
| | Подъем быстры т 
тат ъем быстрый. Повторить 4—6 раз. еіивать пау 
А одышка или 
Р п.: стоя, руки на поясе. Подскоки [цесс 
Со сме | вперед, правая назад и наоборот. о АХ 
Повтор 8— а ^п средний ложится 


›ажнение. И. п.: то же. Круговые движения го- 


ловой. Поочередно слева направо и справа налево. По- 


кп медленный. 
И. п.: стоя, руки опущены вниз. Рас- 
слабить в Потрясти руками, расслабить мыш- 
цы ног, опустить вприсед. Вернуться в и. п: Повто- 
рить 3—4 раза. Темп тот же. Р 
Менять очередность выполнения упражнении 
комплексах не следует, так как от упражнения к упра 
нению нагрузка постепенно возрастает. Дора 
нагрузку — темп и количество повторена Е. 
упражнения — нужно самому занимающему: 
симости от самочувствия. 
Каждый. комплекс рассчитан на одну-дв е9 
нятий. Таким образом каждый комплекс 
Ч ве-три недели. 
Я ЕЕ комплексов и 
расчетом, чтобы оказать воздействи Е 


и 
плечевого пояса, туловища, ног и на вест лнения! 
Рат. Подбор упражнений, темп их выпо, 


вторить 4—6 ра 
8-е упр 


е недели зад 
яется 


тс таким 


дополнительные движения обеспечивают 
и 


х че 0 торений е дозирование физической нагрузки. При 
м І о ая нагрузка приходится на середину за- 
коа у м Ро И постепенным переходом к успокаивающим, рас- 
БАСТИ ИС мышцы упражнениям. 
бя пб ющим 
насб Ў № слабля ольку для работников умственного труда наибо- 
тъ 4.9001 Боб ааа ое воздействие оказывают упражнения с 
“ мы тее кой амплитудой движений, охватывающие большие 
З 7 


ные группы, то они также включены во все три 
по а  окплекса. Они пригодны и для достигших возраста 
ра Ро 50 лет и старше —55—60 лет. Для второй группы число 
80, р ше повторений, особенно в первые месяцы занятий, нужно, 
ор уненьшить вдвое и обязательно соблюдать медленный 
Рукой оп темпівыполнения. Дозировать нагрузку нужно также и в 
иседа ерес зависимости от самочувствия. При понижении ощущения 
горить Л5 ўсталости следует либо сокращать число повторений, ли- 
2+ | бо увеличивать паузу между ними, особенно если появ- 


поясе, Подекоки 


В процессе умствен уда не на все системы 
Зад и наоборот 


организма ложится одинаковая нагрузка. Так, наибольшая 
Приходится на центральную нервну систему, которая 
е движения го- в первую очередь начинает испытывать утомление, 
ва Налево. = | Учитывая физиологические особенности умственного 
Труда, специалистами разработаны комплексы упраж- 


| ляется одышка или сердцебиение 


ены вниз, Ра | Нений, которые оказывают направленное воздействие 
‘слабить МЫШ На центральную нервную систему, улучшая ее деятель- 
т: Повто- ] НОСТЬ, повышая устойчивость против Утомления, благо- 
. Ворно влияя на функциональное состояние системы 

нений Кровообращения головного мозга, Приводим один из 
рам! пр: Таких комплексов, предназначенный специально для 
ния Коо Работников умственного труда; в качестве утренней 


Дози? о ГИмМнастики. 


Ы 329 1-е упражнение. И. п.: лежа на спине или сидя на 
уся “Туле. Вытягивание вверх, в стороны и напряжение рук, 
кЗ плеч, выгибание спины. Напряжеяное состояние сохра- 
недел оті НЯТЬ 3—5 с, после чего расслабить мышцы, ла 
втор" Произвольное. Повторить 3—4 раза. 
0. пм 2-е упражнение. Ходьба с максимальным расслабле- 
к | нием мышц — 20—30 с. 


3-е упражнение. И. п.: стоя, РУки опущены, ноги на 
ширине плеч. Движение головой; 
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а) медленн 


ые ё’ 
Должен переться в лоны уло Ы вп (п Не сол 
ить 6— Рудь) и дбој 
р 6), 1 раз; Назад тиз полек и нй зё 
медл Е о-у 
З ние повороты головы вправо. Я" ще: ї 
р мальная) Повторить Б Оре "Влево (ампли. И" ть 
а) Раз вк дую сто- Г три ори: 
медлен 
раме а: ры АВИжения головой ёправ бм колыхан 
5 Повторить 4—5 аз. В о 2 
Нять при произвольном дыханиг. < движения выпол: енене 
4- Ка и же, 
е упражнение. И. п.; стоя, ноги на ширине плеч Иды так Ы 
туловище слегка наклонено вперед, руки согн т й: ажени" 
тях под углом 90 Утв Лок 


= ' Б 
м · Работать руками как при беге. Дыха- ты Мыши 
ние должно быть равномерным. Вы 


полнять упражнение ты в Л 
следует 20—30 с. Е р 


5-е упражнение. И. п.: 


стоя, руки на поясе, ноги на сно, ПОТОМ 
ширине плеч, Быстрый н 


аклон туловища вперед примерно "Дизние рав 
на 30°, резкое торможение. Быстрый наклон назад, за- с 

тем снова наклон вперед и т. д. Движения выполнять Е кполнену 
непрерывно, дыхание не задерживать. Повторить 15— 


20 раз 100инять ду 

? я охла Й 

6-е упражнение. И, п.: то же. Быстрый наклон тулови- 5 И, 

ща влево, резкая остановка, затем наклон туловища Га ливан 

вправо, затем снова влево и т, д. Движения выполняют-, Ы ять боле 

ся непрерывно. Дыхание не задерживать. Ко Ретерет 
Бо 

7-е упражнение. И. п.: лежа на спине, руки вдоль мди онллеқ 

мы 

туловища, ноги выпрямлены. Поднять ноги под праб н ( возр 

углом, задержать в таком положении на 2—3 С арача Б 

медленно опустить. Дыхание не задерживать. 8 нню | 

оты) 

5—8 раз. стараясь Д1, Ье 
Н б однять ноги, п, 

8-е упражнение. И. п.: то же Под и постараться м ), а 

не сгибать в коленях, завести их за голову М є 


оснут и н без рывков: лми 
Выполнять плавно, Елан 

коснуться ими пола. а 

Дыхание не задерживать. овторить 2—3 раза, а Е. ть М7 


а м 
9-е упражнение: Ходьба с максимальным Р мой 
нием мышц от 30 до 60 с. опереться на в = 
10-е упражнение. И. п:: стоя на носка о ои х ка 
руками СЯ опору (например, кране Аодтенно | уг д 
туловище должны составлять прямую НИЯ не задер- м, одеа 
выполнять отжимание — до 10 раз: Дых м 
0, и 
живать. че 
клюка 
184 еге 


> 


упражнение. Спокойная ходьба в течение 30— 
| -е 


Я упражнение. и. п,: стоя, 
31| одняты над головой. Споко 
И ИЕ Асхнуте и, задержав дых 

| ть туловище. Когда возник 

Ти оздуха, принять и. п., 

и, а затем повторить упр 

һе задерживая дыхания. 
13-е упражнение Приседать, 

сула: Дышать так же, как ив пре; 
14-е упражнение. Бег трусцой с изменением положе- 
ня головы. Мышцы максимально расслаблены, руки 
путь согнуты в локтях и свободно опущены, ступни 
лишь слегка отрываются от пола, Голову сначала дер- 
жать прямо, потом наклонять вперед, назад, вправо, 


лево. Дыхание равномерное. Продолжительность бе? 
Я ВЫПОЛНЯТ © 30—60 с. 
| 


После выполнения ко 


ноги на ширине плеч, 
йно глубоко вдохнуть, 
ание, наклонять и рас- 
нет ощущение нехват- 
сделать глубокий вдох и вы- 
ажнение. Спокойно походить, 


<= 
= 


держась за спинку 
дыдущем упражнении. 


торить 15— мплекса упражнений рекомен- 
дуется принять душ, желательно типа контрастного: 
теплый-прохладный, теплый-прохладный. По мере при- 
лон улови я (закаливания) температуру воды постепенно 
‚ туловища 


фожно менять более резко Приняв душ, нужно сразу 
ыполняют- энергично растереть тело полотенцем. 
Данный комплекс рассчитан преимущественно на лю- 
ь лей молодого возраста. 

и | $ ярно 
ук ямым Иногда врачам задают вопрос: если человек т 
лв еМ  Аелает утреннюю гимнастику, ходит пешком на р 
Зр ли с работы), на лыжах (в бассейн, спортивную, сек- 

: изическими 
Цю и т, п.), зачем же ему заниматься Физ аса 
| Пражнениями в течение рабочего а а канава 
Неправильна. Упражнения, рекомендузи сет ае 
1роизводственной гимнастики (типа оп и таа 
елка-минутка; Зарядка ПАН исключают и не 
общая гимнастика, занятия Е дополняют, усили- 
Г Менлюз друп друга, а; нао НЕО влияние на 
Зают, взаимодействуя, свое поло 

н яется 
Организм. как раз и явл 
| Поэтомуфидевльным НО активности с упраж- 

а двигатель 
Сочетание любого вид и р 
й гимнас 
Нениями производственно 


Помимо комплексов Физических 
утренней гимнастики, Занятий в течен 


(в перисд перерывов), о которых мы 
существуют и другие формы 
вования для восстановле 
ки переутомления и 
Среди них ходьба 
популярностью 
Конечно, они 
кам умственного труда 
сложности по технике рименяться в лю- Р 
бых погодных и ях и практически ПМТ! У 
не имеют точки зрения возраста, Но, ндшафт. 
дозировка и интенсивность (темп) должны быть обязь й 
ачом. Это непременное условие. 
ебование — постепенность нара- | 
›должительности (времени ходь- в 
Особенно это касается людей, | 
недостаточно тренированных и далеко не молодого | 
возраста 
Начинать заниматься ходьбой можно в любое время 
года. Только нужно обязательно следить, чтобы шаг был. 
ритмичным, дыхание свободным, мышцы не скованы, 
осанка прямая, но без напряжения. 
Как а Нужно приучить себя на 2—3 шага Аа 
лать вдох, на 3—4— выдох. Первое время предате 
дить за ритмом дыхания, считать в уме шаги тра 
жительность вдоха и выдоха. Наберитесь тертс такой | 
райтесь не отвлекаться, и через некоторое вр 
Ритм будет поддерживаться автомагилесе о атое 
Ходьбу, особенно пожилым людям, следу: Постепенно 
небольших дистанций, чтобы не утомляться. емп ходьбы 
в зависимости от самочувствия расстояние ит ў 
можно увеличивать. ет. 
Перис несколько минут при ен 
щЩаться некоторая скованность мышц, зат Е, 
дит, и шаг становится более свободным А5 Е) ызы а 
Прогулка не должна утомлять, а, нао ор ощ 
Приятное чувство усталости, ровное дыхание и ошу 


полезны 


стания нагр 


бы или бега) и с ости 


1ное условие, 
НОСТЬ нара- 
›емени ходь- 
ается людей, 
е молодого 


юбое время 
„бы шаг был 


а Ходить можно в любое время дня, но наибо- 
(08 полезно по утрам или вечером — перед сном, Бу- 
Р. очень правильно, если вы приучите себя часть пути 
№ боты домой проделывать пешком. Во время ходьбы 
старайтесь отвлечься от мыслей о Дневной работе, 
(аан, существуют несложные приемы отвлечения и 
переключения Бима я, которыми при помощи неболь- 
шой тренировки вполне может овладеть каждый, 

Например, если на вашем пути домой имеется зеле- 
ня зона или отдельнь | ные насаждения, попытай- 
теь обратить вниман; на деревья, кусты, клумбы, 
растущие на них це ’, их окраску, форму, высоту, 
тарактер лист (мно мало, размер, порода и т. д.), 
Подумайте, как они впи окружающий город- 
(ой ландшаф № тенно считать количество 
сделанных шаг кающих автомобилей 
(определенной марки иль ц 

Разумеется, если ві 
интенсивным движ 
Даи небезопас+ 
Поставьте пер 
10Читься на ней 


по оживленной улице с 
лекаться довольно трудно 
‹ой ситуации есть выход. 
й задачу и попробуйте сосредо- 
такую: постараться не столк- 
ХТься с идущими на у, рассчитать свой шаг, учиты- 
38я направл и ость движения встречных. 

Такое переключение внимания разгружает центры 
Хоры головног о мозга, снимает напряжение, остающееся 
После длительной умственной работы и вместе с неее 
ческой нагрузкой (ходьбой) обеспечивает более полн 


Ценный 6 
отдых (табл.) о й 
Что. же касается бега, то заниматься им мо. 


етс мед- 
10лько после беседы с врачом: Начинать И увеличи- 
Ленного бега, в течение 0,5—1 мин, посте 


18я длительность и скорость. ировать, стараться пробе- 
[= Г = 

Совершенно не нужно фор Ра говорят, «ноги дер 
Ты как можно больше, поа не приведет. Организм 
э б 

Жат». Ни к чему хорошему ерно втягиваться 8 И 

и равном а не ско 
Золжен едаенно  роведенное в беге, 

Дь именно время, с о 
‘го приносит наибольшую пользу и, затем, уе р 
пинайте < ходьбы в обычном Чего опять На ходьбу» 
А переходите на бег, после ; 


Дни прогулок 


Ходьба 


Расстояние, м 


время, мин 


500 

500 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1500 
1500 
1500 
1500 
1500 
1500 
1500 
1500 


ИЛЫХ 


Отдых, мин 


Всего (сумма) 


расстояние, м 


время, мин 


= 


8 


- 


9 


роаа 


оо о о оо мю шош мю ш 


1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1000 
1500 
1500 
2000 
2000 
2000 
2000 
2000 
2000 
2000 
2500 
2500 
3000 
3000 
3000 
3000 
3000 
3000 


"9 


30 
30 
26 
26 
24 
24 
22 
22 
38 
38 
50 
46 
46 
40 
38 
35 
33 
45 
44 
50 
50 
50 
50 
50 
50 


раста и состояния здоровья ; " 
0578, р Можно прибавлять 50— Ит тр 


ДР веА нные ракомендацни носят достаточно общий бакен 
ДОГО человека должен быты ниё 
выработан индивидуальный, соответствующий его воз ения 
можностям, свой режим занятий, и не только бегом, нои зе 
любыми видами физической культуры. И в этой связи МК. 
нужно сказать о группах здоровья. Они за последние №: · 
годы получают все большее Распространение и призна- @Х серд 
ние. В них охотно занимаются люди всех возрастов. рация 
И безусловно, как убедительно свидетельствуют ре- Филакт 
зультаты, занятия в группах здоровья оказывают благо- 
творное влияние на здоровье, общее состояние, работо- 
способность. Уже через год-полтора систематических 
занятий улучшается деятельность сердечно-сосудистой 
системы, в значительном большинстве случаев норма- к 
лизуется артериальное давление, сон, выравнивается псов 
настроение. Снижается избыточный вес тела, уменьшается АЦу 
окружность живота, возрастает подвижность суставов, а 
точность и координация движения. Соответственно более ме о 


продуктивной становится мыслительная деятельность, КЭ о 
меньше истощается центральная нервная система: 2 № 0 
Сравнительное изучение эффективности раны Амо 2 
форм самостоятельных занятий физкультурой и юри: М 
пах здоровья, проведенное на больших контин бане 


людей, показывает, что именно группы здоровья Бат Ме 
ваются предпочтительнее. И это понятно. Занятия В М у 
пах здоровья проводятся под руководством опа ЕН мн, Мс 
тодистов, по определеннои системе, с о Е уче. Г 
ванным рациональным распределением нагру а а уада 
том возраста, состояния здоровья, характера ЕРА, 
ностей профессиональной ‘деятельности и, } 
под постоянным врачебным контролем. Зк, 


ТОЙ связи 
тоследние 
и призна- 
эстов. 

вуют ре- 
от благо- 
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